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| લાંખીં ચાલે! અને લાંજું જીવાત 


ન્ય 


ક ડામર 


તપે 
નનન 
ઝુ 


ક્ઝિં 





નેસગાોપચારની દષ્ટિએ ચાલી રહેલી 


આફશરોગ્ય ગ્રંથાર્વાલે. 


સ'ગ્યાલકઝ 
ર્સગલાલ, સ્ેઈન્જિનીઅર 


સન્ઞસસ્‌ ચસત્વોઇ રુઅદ્સ્યળ્‌ 
ન રરઃ ત્રસ્ત 'ઝ્ઃ ચ્ર્‌ઃ સ્ક સિમ જૂ 3 ર રી પ 


ચલમ 





વગજ હઝ હ્ઝ્રઃ ન ર્‌ 
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ત્રણુ રહ્પિચા સાડા ત્રણ ર્‌પિયા (શો. છ-શ્‌ા, ચાર 


આરેગ્ય ગ્રંથાવલિ? પો. બેો।. ને. ૭૩ : અમદાવાદ 


અઆરાગ્ય ગ'થાર્વાલે : ૧૫ ભારતી પ્રકાશન : ૧૬૧ 


લાંબું ચાલે! અને લાંબું જીવે 


: : લેખક : : 


રમણુલાલ એન્જિનેયર 


““ઉઊ/તવ્વા1તં્ટ 15 દા ટ્ટતંત્ત્ત્લાદ થથ 
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ચાલવાની કસરત એ ખધા પ્રકારના રારીરિક વિકાસને સંગીન પાયે! જે. 
સુસાખીની 


ભારતી સાહેત્ય સધ 
પાનકેરનાકા 
વર્ષ બીજાં ]* અઅસદાવાટટ [ પૃસ્તક ત્રીજા 


સર્જ હક્ક કર્તાને સ્વાધીન 
પહેલી આભત્તિ : જુલાઈ ૧૯૩૯ 


શ્રેત », જજે)? ૦ 


મૂલ્ય : ઘેર બેઠાં 


છ આના. 
પ્રકાશક મુદ્રક 
લદ્દમીદાસ પુરૃષાત્તમદાસ ગાંધા મતુભાઈ અમૃતલાલ શેઠ 
પાનક્રોર નાકા સ્વાધીન મુદ્રણાલય 


અમદાવાદ રાણુપુર 


નિવેદન 


આટલી નાની પુસ્તિકાની પ્રસ્‍તાવના લખવાયું' હોય નહિ, 
જે કહેવાનું છે તે ખધું પુસ્તકનાં પાનાંએમાં જ પડયું છે. 
આ પુસ્તકમાં 'મુમારુના ૧૫૪માં અકેમાં આવેલે શ્રી. 
હુરિનારાયણુ આચાર્યનો લેખ લીધે છે તે ખદલ તેમને અને 
₹ ૪5 
કુમાર કાયાલયનાો આભાર માનીએ છીએ. 


'આરોગ્ય ગ્રંથાવલિ'ના બીજા વર્ષનાં પુસ્તકોમાં આ 
વિષયને લગતુ જ્ઞાન વિશેષ ઊંડાણુથી આપવામાં આવે છે 
તે દરેક વાચક જેઈ શકયા હશે. ગ્રથાવલિતુ પાંચસું' પુસ્તક 
'નિસગાપચાર : વિચાર અને વ્યવહાર ભા. ૨ જે' લગભગ 
અહી સો। પાનાનુ' થશે અને ચાલુ ક્રમ પ્રમાણે બરાબર 
ઓકૅટેખરમાં પ્રગટ થશે. 


નમસદાવાદ સુખ્ય સંચાલક 
૧૮-૭-૩૯ ભારતી સાહિત્ય સઘ 


આરેોગ્ય-ભૂવન 


શ્રી. રમણુલાલ એન્જિનીઅર હવે કાયમને માટે અમ- 
દાવાદ આવી ગયા છે અને થોડા જ દિવસમાં નિસગાપચારની 
દૃષ્ટિએ ચાલતું આરેોગ્ય-ભૂવન અહોં અમદાવાદમાં શરૃ કર- 
વાના છે. આ વિષેની વિશેષ માહિતી માથે “ઊર્મિ” અને 
'તવરચના'માં જેતા રહેન્ને. 


ટપાલટ્દારા સલાહ 


શ્રી. રમણુલાલ એન્જિનીઅર તરફથી “ટપાવદ્વારા સલાહ” 
આપવાને એક વિભાગ કટલાક વખત થયા શરૂ થયે છે. 
આ પુસ્તિકાઓના વાંચકો જાણીને આન'દ પામશે કૈ આ 
વિભાગને! અત્યારે અનેક માણુસે લાભ ઉઠાવી રહ્યા છે. 
એને લગતા નિયમો! માટે જવાખી ટપાલ ખર્ચ સાથે નીચેના 
સરનામે લખવુ. 
શ્રી. રમણલાલ એન્જિનીઅર 
પો. બો. ન. ૭૩ : અસદાવાદ 


લાંબું ચાલે અને લાંખુ' જીવા 


નેન્‌।રી ત દૃરસ્તીની સોથી પહેલી જરૂરિયાત તો એ છે કે આપણા 
શરીરમાં સારા પ્રમાણમાં જવનરાક્તિ હોવાં જોપ્ન એ. જ્યાં સુધી શરીરમાં 
ષોગ્ય પ્રમાણમાં જવનશક્તિ હોય છે, ત્યાં સુધી એનાં બધાં કાર્યો 
સરળતાપૂર્વક ચાલે છે. રારીર્ના અવયવો એક-ખબીશ્ન સાથે સહકારથી 
કામ કરે છે, અને રગના બળાના શરીં* સફળતાપૂર્વક સામનો કરી 
શક છે. રોગ-આપણે એને ગમે તે નામે ઓળખતા હોઈ એ-શરીરતી 
અધઃપતનની ' ક્રિયા છે, અને આ ક્યાની શરૂઆત મામાન્ય સ જેગોમાં 
જીવનશક્તિ ધહ્યા સિવાય કદી થઈ શકતી નથી, એટલે કોઈ પણુ 
રેગતે અટકાવવાતો સારામાં મારો રસ્તો એ છે કે જવનશાંક્તતુ 
ધ્ોરણુ નેસગિ% જવનથા હમેશાં ઊચુ' સખવુ' અને એ જ રીતે 
જૂના અને હઠીલા રગે! મટાડવાનો સાચે! માર્ગ આ રૅગોનૃં મૂળ 
કારણુ-એછી જવનશક્તિ-એને નાબૂદ કરવુ' એ છે 

જીવનશક્તિ વધારવા લાંબુ ચાલે 

ઘટેલી જીવનશક્તિને વધારવા માટે અસ'ખ્ય રસ્તાઓની હિમાયત 
કરવામાં આવે છે, પણ્‌ મતુષ્યજાતિનો આજ 'સુધાનો અનુભવ જે કોણ 
પણુ જાતના પૂ્વગ્રક વિના તપાસીએ તો એક હછીક્ત સ્પજુ રીતે નજરે 
ચઢે છે કે આ અસ"ખ્ય માર્ગોમાંથી બહુ થોડા રસ્તા વિશ્વાસપાત્ર 
છે. ઘણી ખરી સારવારો શરીરને કૃત્રિમ અને હણિક ઉત્તેજન આપે છે 


હ લાજુ' ચાલે! અને લાખા જીવે 


અને ન્ન્યારે આવા બનાવટી ઉપચારેોને। પ્રત્યાધાત (૨૯૦08૦1) થાય 
છે, ત્ય!૨ શરીરની સ્થાત પહેલાના કરતા પણુ વધુ ખરાબ બને છે. 


બાજી બાજુ શરીરની જવનશ્નક્તિ વધારવાના ને કેટલાક વિશ્વાસ- 
પાત્ર માર્ગો છે તેમાં કસરત એ ઝક આગળ પડતો ઉપાય છે. બાજ 
કસરતો કરતાં ચાલવાની કસરતનો એક વિશેષ લાભ તો એ છે કરે 
આ કસરત થોડા પ્રમાણમાં ધણા નબળા માણસા પણ કરી શકે છે, 
અને ન્મ ન્સ્ેમ ક્સરતથાં જીવનશક્તિ વધતી ન્નય તેમ તેમ કસરતનુ' 
પ્રમાણુ વધારી રાકાય છે. પહ્દાતિસર ચાલવાની કસરત કરવાથી જીવન- 
શાક્ત વધે છે, આરેગ્ય સુધરે છે અને અનેક રોગો મટે છે, એ 
પ્રકારનો નિસર્ગોપચારમાં માનનારા લાખા લોકોને આજ્સધાનેો 
અનુભવ 59. 


ચાલવાર્ની ક્સર્તન। કેટલાક લાભે। 


આ કસરતથી ચાલનારના શરીર અને મનને ન અનેક લાલા 
થાય છે, તેમાંના કેટલાક જ્નેઈ ગેપ. 


સોંથા પહેલાં તો આ કસરતથા 'લોહીનું ફરવાનું કાર્ય નિયમિત 
બને છે. રરીરના કાઈપણુ અગમાં લોહીને જે વધારે પડતો જમાવ 
થઇ ગયે હોય તો તે ચાલવાથી ધટે છે. જે લેકાને મગજમાં, લિવરમાં, 
હોજ્લા।માં કે શરીરના ખબીન્ન કાઇ અંગમાં લોહીનો વધારે પડતો 
જમાવ થઈ ગચૅલેો કાયમ લાગ્યા કરતો હોય તેમણે થોડાક દિવસ 
ચાલવાની કસરત કરી નનવા. એને લઈને એકાદ અગમાંથી વધારાનું 
લોડી એઓષછું થઈ નઇ શરીરના બીન્ન જ્ઞાગામાં સરખી રીતે વહેચાઈ 
જરો. ચાલવાની કસરતથી શરીરના બધા અગગોમાં લોહી સરખી રીતે 
જરે છે. તેમજ શરીરના બીન્ન પ્રવાહીઓની પણુ જુદા જુદા અગો- 
પાંગામાં સગ્રમાણુ વહેચણી થાય છે. 


ચાલવાની ક્સજ્તના કેટલાક લાભેદ ૭ 


આ ઉપરાંત આ કસરતથા વધુ ઊડા અને સ પૃણુ' શ્વાસોચ્છવાસ 
લઈ શકાય છે. "માસ કરીને ઉચ્છવાસની ક્રિયા વધુ સરસ અને સપૂ્ણું 
રીતે ચાલે છે. નિયસિત ચાલનારા માણુસા જ્યારે ચાલતા નથી હોતા 
ત્યારે ઊ'ડા શ્વાસાચ્ઠવાસ લે છે કે કમ તેનો આધાર તેમણે કવા 
પ્રકારની રેવ પાડી છે તેની ઉપર છે. પણુ કોા્ઈ પણુ માણુસ ન્યારે 
ચાલે છેં ત્યારે પોતાના ફેફસાં વધુ પ્રમાણમાં વાપરે છે, એ 
નિ:સ શય છે. 

અધા હર્ડીલા રેગામાં બે સામાન્ય લક્ષણા આપણી નજરે ચડે 
છે. પહેલું લક્ષણ શરીરમાં ધણા મોટા પ્રમાણમાં મળસ ચય થયો 
હાય છે તે દે. બીજું લક્ષણ આ ગ'દકીને ફેકી દેવાની શરીરની 
અશક્તિ એ છે. શરીરનો આ મળસ ચય લયટાડવા માટે અનેક કાર્ય- 
સાધક સાગો છૅ. ઉપવાસ, જલોપચાર, સજ્વઆહાર, રક્તશોાધન 
(11૯ 1100-11 11૯1130તં) વગેરે. 


પણ્‌ આ બઅધા સારવારો તાત્વિક દણિએ ઘષગ્‌ી ન લાભકારક હોવા 
૭તાં એમના વ્યવહાર ઉપયોગમાં વરણી જ મૃશ્ક્લીઓ નડે છે. ઉપવાસને 
હ ઘણા લોકા ઊટવૈદુ માને છેં. અને દરદીને પોતાને શ્રદ્ધા 
હાય તોપણુ આજ્ળબાન્જ્ના વાતાવરણને લને એ નાહિમત 
થશ ન્નય ઇએ. વળી લાંબા ઉપવાસો! નિષ્ણાતની દેખરેખ સિવાય સફ- 
ળતાપર્વંક પાર્‌ ઉતારી શકાતા નથીં. આથારસુધારા માટે પણુ મોટા 
ભાગના લોકાને ધરનું વાતાવરણુ અનુષૂળા નથા હોતું. ખીજ કટલીક 
સારવારો સારામાં સારી રીતે સેનિટેરિયમમાં જ લઈ શકાય છે. 
હમણાં જ છેલ્લા દશકાસાં ખૂબ લેોકખ્રિય થયેલી રક્તશેોધનની 
સારવાર પણુ ધેર ખેઠાં લઈ શકાતી નથી. અને સામાન્ય સ્થિતિના 
માણુસ માટે એ કઈક ખર્ચાળ પણુ છે. 


ચાલવાની કસરત કરવા માગનારને આમાંની એક પણુ વ્યવહારૂ 


ટ લાંઝુ' ચાલેદ અને લાંબુ' જીના 


મુસ્ક્લી નડતી નથી. લાંખું ચાલવાથી જવનશ્ચક્ત વધે છે અને રેફસાં, 
આંતરડાં, ગુરદાઓ અને ચામરી પોતાનું મલોત્સર્ગનું કાય" વધુ સરળ- 
તાથી અને સરળતાપુર્વંક કરી શકે છે. નિ્યામત અને લાંખું ચાલનારા 
માણુસ કપક વિચિત્ર અખતરા કરી રવો છે, એવી આજુબાન્નુના 
લોકા ઉપર ૭ાપ પડતી નથી. તેમજ સગાં વહાલાં પણ્‌ આ કસરત 
સામે ભાગ્યેજ વિરેધ ઉઠાવે છે. 


આ કસરતને એક મોટા આશીર્વાદ એ છે ક એ એકલા કરી શકાય છે. 
અને ચાલવાની ઝડપ તેમજ અતર મરજી મુજબ વધારી ઘટાડી શકાય 
છે. કુસ્તી, ખોકિસ ગ અને ખીજી હરિફાઈ ઓમાં સાથીદાર વિના ઊતરી 
શકાતું નથી. અને એમાં ધણી વખ્ખમત અતિ શ્રમ અને અતિ થાકનો 
સભવ રહે છે. બીજી બાજુ ચાલવાની કસરતમાં આવી “કાઈ સઅડસા- 
ચડસીનો સભવ ન હોવાને લીધે અતિ શ્રમ અને આંતિ થાકનો ભય 
સ્વાભાવિક રીતે જ દ્રર થાય છે. 

આ કસરતના શારીરિક લાભો ઉપરાંત અનેક માનસિક લાભા 
પણુ ». 

ધંધા રેોજગારથી થાકેલા મનને આરામ અને ઉલ્લાસ આપવા 
સાટે અને વિચારોને બીજ દિશામાં દોરવવા માટ આ કસરત આતિશાય 
ઉપયોગી છે. ચાલવાથી જેમ મન એક બાજી * ધામાંથી અને ચિ'તા- 
માંથી મુક્ત થાય છે તેમ ખીજ બાજુ એનાથી અવલોકનની અને 
એકાગ્રતાની ટેવો કેળવાય છૅ. લેખકો, કવિએ અને સાહિત્યકારોને 
ચાલવાથી પ્રેરણા મળે છે અને નવા વિચારો સ્જ%રે છે. આ એક 
એવી કસરત છે “કે નમાં સ્ત્રીઓ અને પુસ્ષા, બાળકા, યુવાનો અને 
વૃધ્ધો, પહેલવાનો અને બેઠાડુ લોકો, ખુદ્ધિજીઓએ અને નિત્ય-દર્દીઓ 
સૌ સરખા ઉત્સાહથી ભાગ લઈ શકે અને પોતપોતાની જવનશક્તિ 
સુજબ ઓછોવત્તો લાભ ઉઠાવી શકે. 


આરાગ્ય અને દીર્ઘાયુષ ખાટે હ 
આરે્‌ગ્ય અને શીર્ધાયુષ માટે 


જેણે પોતાની જિ'દગીમાં કદી વ્યવસ્થિત કસરત ના કરી હોય, 
એવે દર્દી પોતાની ત દુરસ્તીની બાબતમાં મારી સલાહ સાગે છે, ત્યારે 
એક સામાન્ય નિયમ તરી*% હ તેને કસરતની શરૂઆત આસનેોથી 
અથવા તો ચાલવાથી કરવાનું સચવું કું. લાંબા સમયના દદથી પિડાતા 
રોગીમાં જ્વનશક્તિ ઘણી ઓછી હોય છે, એટલે શરીરને જેમાં ખૂબ 
જેર પડે એવી કસરતો એને માટે કામની નથા હોતી. પણુ ચાલવાથી 
અથવા તો જ્ને દરદી પથારીવશ હોય તો આસને કરવાથી, એની 
જ્વનશક્તિ ઉપર વધારાનો બોજ્ને નાખ્યા વિના, શરીરની બધી ક્રિયાઓ! 
ધામેધામે સુધારી શકાય છે. ચાલવાથી શરીરશુદ્ધિ થતી હોવાથી દર- 
દીના બળ કરતાં પણુ સહનશક્તિમાં (15૯૯) ધણોાજ સુધારે 
થાય છે. 


દીર્ધાયુષી સ્ત્રી-પુરુષાના જવનનો નને આપણે ઝીણુવટથી અભ્યાસ 
કરીએ તો એ જણાઈ આવશે કે એ બધાની રહેણી કરણીમાં 
ધણો તફાવત હોવા છતાં કેટલાંક તત્ત્વો તો એ બધાના જીવનમાં 
સમાન હતાં. 


પહેલે મુદ્દો એ છે ક આ બધા સ્ત્રી પરૃષાએ નીરોગી અને 
દીધાયુષી માબાપને પેટે જન્મ લીધા હોય છે કસરતની બાખબતમાં 
તેઓ ગમે તે કસરત કરતા હોય તોપણુ તેની સાથે સાથે 
તેઓ નિર્યામિત રીતે લાંછું ચાલનારા હતા. એમને ખોરાક તદન 
સાદો હતે અને એમાં ય ખાસ કરીને દૂધ દહીં અને છાશનેો તેઓએ 
છૂટથી ઉપયોગ કરતા. તેએ કબજિયાતથી કદી પિડાતા નહિ અને 
એક'દર એમનું જવન નિરવ્યસની હતું. આ પાંચ મૃદાએ એવા છે કકે 
ગની ઉપર મતભેદને માટે બહુ જ ઓછેો અવકાશ છે. 


હ્‌૦ લાજા' ચાલેપ અને લાબુ' જીવેદ 
કેટલાક પ્રખ્યાત ચાલનારાઓ 


પાશ્રમના દેશમાં રરીરાવિકાસકાએ ચાલવાની કસરતનું આખું 
રાસ્ત્ર રચ્યું છે. અને અ! કળાના અગે!પાંગાનેો ત્યાં ઘણે! જ સૃછમ 
અભ્યાસ થયે છેં. ત્યાં ચાલવાની ચમ્પયનશીપો પણુ ગોઠવાય છે અને 
એનાં પરિણામે!માં આમ પ્રજ્ન ધ્રણેદ “૮ રસ લે છે. 

જ્યોર્જ કાંમેગ્ઝ એ જગતન: ચેોક્પિયન ચાલનારાઓ માંનો એક 
છે. પચાસ વર્ષની ઉમરે એની ત'દુરસ્તી ઘણી જ ખરાબ થઈ 
ગઈ. ઈગ્લેંડના અનેક ન્નજીતા દાકતરોએ એક મતે ન્નહેર કર્યું 
% આ દરદી હવે ચાર છું માહિનાનેો! મહેમાન ક. ત્તયારે સગાંવહાલાં- 
આગ અને દાડેતરાએ એની બધી અશ મકી દીધી, ત્યારે એ દાકતરી 
ઉપાયો છોટીને નૈસર્ગિક ઉપાયે! તરક વળ્યો. એણે ધીમે ધામે ચાલવાની 
રારૂઆત કરીં. કમ નટેમ ઝે ચાલવાનુ વધારતે: ગયા તેમ તેમ તેની 
ત'દુરસ્તી સુધરતી સાલી. એને! શેગ સખુ રીતે મટી ગયો. એની ત દ- 
ર્સ્તી અતિશય સુધરી, એટલું જ નાહે પણ્‌ પછીથી તે! 1નતિર્યામેત 
લાંખું ચાલવાથી એનાં બળ અને સહનશક્તિ એટલાં વધ્યાં છે એ 
ચાલવાની બાઅતમાં દૂનિયાને! એક અગ્રગણ્ય ચૉરસ્પિયન થયે!. “વનમાં” 
પ્રવેસ્યમ! ષછ્ા ર દુનિયાની ચાર રેકર્યા તોરી. અઇન્ટે એની ઉમર 
1૭9૦ વર્ષની છે. પે!તાના જીવનથી અને લેખનથી ગએ હજ પણુ પિડાતી 
મનુખ નેતિ ચાલવ!ને! મહિમા ાખવી રચો છેં. આ ઉમરે એ ને 
અદ્‌ભુત તન્દુરસ્તી, સ્ઝર્તી અને વોવનનો અનુભવ કરી રહ્યો છે, એને 
માટે એ પોતાની લાંઝું ચાલવાની સવને જ જવાબદાર ગણે છે. 

આ ગ્રેિખ્યાત પહેલવાન ચાલનારાએને “ડેલીમેલઈ' નામના 
. ૭]પામાં નીચેની ઉપયોગી સલાહ આપે છે. 

“એવાં અનેક ક તેમજ પુરષ ચાલનારાઓ હોય છે, નેઓ 
એમ કલ્પી લે છે કે ચાલતી વખતે પગ ત્રાંસા અને. બહારની ખાજી : 


નસ્જ્‌ત્ન્સ્ક 
કેટ્લાક પ્રખ્યાત ચાલનારાએ। - 





૧.૨ 


“વળેલા રહેવા જેઈ એ. આ ટેવથી શકિતને! દુબ્યંય થાય છે. દરેક 
ડગલે એકાદ ઇચ ન્ેટલેો તફાવત પડરી ન્નય છે. અને લાંખું અતર 
ત્યાં ચાલવાનું હોય છે ત્યાં ઈચો મોટા તફાવત પારી દે છે. 


આ રીતે અતર લટ્વઃ ઉપરાંત અને વ્યર્થ પરિશ્રમ ઉપરાંત, 
“આંગળાને બહારની બાન્દુ રાખખવાથી ઘૂટણુ ઉપર અને પગનદઃ સ્નાયુગે 
ઉપર બીનજરૂરી તકલીફ પડે છે, કારણુ કે આ અવયવો ગેમની 
કદરતી સ્થિતિમાંથી [વિકૃત થાય છે. 


જમ બને તેમ સાધા ચાલે. જે શકય થાય તો! એકાદ સીધી 
નેર્ણીત લીંટીએ ચાલે!।. અલબત્ત આ મુજ્બ કરવામાં તમે સપૂર્ણ 
રીતે સકળ તો નહિ જ થાએ, પણુ તમારે નટેમ બને તેમ આ 
આદશષની નજક આવવાને પ્રયત્ન કરવે! ન્તેઈ એ. એક સારા ચાલ- 
નારને બઆર ઇંચ પહે!ળો પગથા ઉપર ચાલવામાં બિલકુલ મુસ્કેલી 
પડવી ના જેઈ ગયે. 

કન તપઃ ર 

ચાલવામાં તેમજ દોડવામાં શર્‌ંગ્ની સમતુલા એ પહેલે! અભ્યા- 
સયેોગ્ય મૃદ્દો છે. ચાલની ઝડપ અને લાક નો ઘણા આધાર રારીરની 
વત ણક ((ત્ઞા”તવડ્લ) અને હાથના ઝૂલા ઉપર છે. રારીર સપ 
રીતે ટટાર હોવું જેઈ એ. અને આતી પરી રીતે વિકસેલી હોવી 
“જે ગે. ખભા અક્કડ ના હે!વા જઇ એ. એમને સપણ રીતે ઢીલા 
શ૨ાપખવા નઇ એ, જેથી હાથ સહેલાકથી ઝૂલી શકે. 


[લતી વખત કમ્મરથી ઉપરને! જાગ એટલો શસથિલ રહેવે 
“નેઈગએ કે જેથી એ જમણુાથી ચબી બાન્દ્ઠ અને ડાબાથી જમણી 
આજુ દરેક ડગલે સહેલાઈથી ઘ્રુમાવી શકયા. 


જ્યારે તમને તમારું ' ચાલવાનું ડગલું વધારવાની ઈચ્છા થાય ત્યારે 


જર લાખ ચાલેમ અને લાબ જવેદ 


એકદમ એ ફેરફાર કરવાની ભૂલ ન કરશે. સૌથી પહેલાં પગને ઝડપી 
કાયય કરવાની ટેવ પાડી. એગલે જેમ નેમ શક્તિ વધશે તેમ તેમ 
કુદરતી રીતે જ તમારું ડગલું મોટુ થશે.” 

જ્યોર્જ એમ. થાઉન એ એક અમેરિકાનો વિખ્યાત ચાલનારે 
છે. પદર વર્ષની ઉમરથી એણે રમતગમતમાં અને ચાલવાની હરીફાઈમાં 
ગભીરપણે ભાગ લેવા માંડયો છે, એની પહેલી જીત પણુ ગણે ગએ 
ઉમરે મેળવી. ત્યાર પછી ખે વર્ષની અદર એણે શોખીન વર્ગના 
(“પ ૧8૯૫1) બધા ચાલનારાઓને હરાવવાનું અશકય લાગતું કાર્ય 
સફેળતાપૂવક પાર પાડ્યું. ત્યારપધ્છી એ ધધાદારી ચાલનારાએઓ તરફે 
વન્ચો, અને ત્યાં પણુ એણે પોતાની પ્રતિદા ટકાવી રાખી અને વધાર. 
આ હરીરાઈઓમાં એણે અનેક ટ્ૂકું તેમજ લાંખુ ચાલવાના આંક 
(૨૯૯૦#તંક) ખાંધ્યા. થાઉનનાો એક ધધાદારી આંક, ૧૩ કલાક, 
૩૪ મિનિટ અને ૨૬ સેક ડમાં ૧૦૦ માઈલ ચાલવાને છે. આ આંકને 
જગતમાં કાઈ તેરી શક્યું નથી. 

હરીફાઈમાં ઊતર્યા પછી એ લગભગ ૩૫,૦૦૦ મસાધલ 
ચાલ્યો છે. 

એક લાખ માઈલ ચાલનાર પહેલવાન 

એડવડ પેસન વેસ્ટન જગતના મશદ્ટર ચાલનારાઓમાંનો એક છે. 
અમેરીકામાં એ “ચાલવાની કલાના ભવ્ય શહ પુરષ” (1૫1૯ છત્તા 
૦1તે 1410 બે જઝલતેલ્ડદતતવરળાડ1) ને નામે ઓળખાય છે. લાંખાં 
લાંબાં અતર ચાલવાની દિશામાં એણે ધણી સિદ્ધિઓ મેળવી છે.. 
ખાસ કરીને એણે યુનાઈટેડ સ્ટેટસ ઓકે અમેરિકાના એક છેડાથી ખીન્ન 
છેડા સુધી પગપાળા અનેક પ્રવાસો ખેડયા છે. આજસુધીમાં એણે 
એક લાખ માઈલ ઉપરાંત અતર પગપાળા પ્રવાસમાં કાપ્યું છે. ૮પ 
વરસની ઉમરે પણુ એ એક જુવાન જેવા જેમ અને સ્ષ્ર્તી ધરાવે છે. 


એક લાખ ખાઈલ ચાલનાર પહેલવાન ૧૨ 


વેસ્ટત આટલે બધો સારા ચાલનાર હોવા છતા એણે પણુ ડૅન 
એ લીએરે નામના આયરીશમેનના હાથે હાર ખાધેલી. એ બને 
વચ્ચેની હરીફાઈ શરીરવિકાસના ઉતેહાસમાં ધતી જ ગ્રેખ્યાત છે. 
આ હરીફાઈ શિકાગામાં ૧૮૫૭૫માં થયેલી. એ જમાનામાં વેસ્ટન ખૂખ 
નનણીતો! હતો. ન્યારે લીઅરે એને હિસાબે એછો ખ્યાત હતો મોટા 
'ભાગના લે'ક્રા ધારતા હતા કે વેસ્ટન અવસ્ય જતશે. હરીકાઈની શરતે 
તદ્દન સાદી હતી. અનને જણે છ દિવસ અને ૭ રાત ચાલવાનું હતુ. 
સરજી પડે ત્યાં થેલી આશમ લેવાને! હતો. ૭ દિવસ પૂરા થયા 
પછી ને માષ્ગમસ વધુ ચાલ્યો હોય તેને જતેલો ગણુવે!. ને નન્‍્ન્યારે એમણે 
ચાલવાની શરૂઆત કરી ત્યારે વેસ્ટનના બધા સિત્રોને લાગ્યું કે 
હમેશની જેમ આ વખખત પણ વેસ્ટન જતશે. વેસ્ટન ધીમી પણુ દ્રઢ 
ચાલે પગલાં માંડતો! હતે! ન્ન્યારે એને! હરીફ લાંબાં લાંબાં ડગલાં ભરી 
જમીનને કેવળ એડીએ જ અડાડતા અને વેસ્ટનની આંખમાં ધૂળ 
ઉડાડતો ચાલ્યો જતો હતો. છતાંય વેસ્ટનના મિત્રાએ કહ્યુઃ એડવર્ડ 
પેલા આયરીશા મેનને પકડી પાડશે. એનામાં ઝડપ ભલે ન રહી પણ 
સહનશાલતા અને ખડતલપણ તો અવસ્ય છે જ. છા 
દિવસ સુધી તેમતી આ માન્‍યતા કાયમ રહી પણુ ન્ત્યારે 
પરિણામ જણાયું ત્યારે વેસ્ટતે ૪૭પ માઈલ પૂર્‌ા કર્યા હતા જ્યારે 
આજ આજુ ડેન ઓ લીઅરેએ પ૦૩ માઈલ પૂરા કર્યા હતા. આ 
૨૦ દિવસમાં વધારાના ર.૮ માઈલ કાપીને લીઅરે જતી ગયે. 

આ પહેલવાનને! ખોરાક તદન સાદો છે અને એનું જીવન 
1નેર્લ્યસની અને 1નિર્યામત છૅ. એની દિનચર્યા નીચે મુજબ છે. 


એ સવારમાં છ વાગે ઊંકે છે, ત્યાર પછી શરીરમાં બરાબર સ્જીતિ* 
લાવત્રા માટે ઝડપથી થેંક ચાલી આવે છે. સવારમાં આઠ વાગે એ 
એને નાસ્તો લે છે. નાસ્તામાં એ મોટે ભાગે ત્રક્તુ મુજબનાં ફળે, 


૧.૪. લાંબુ ચાણ્ેમ અને લાંખુ' જીવેદ.. 


દ્રાક્ષ, ચેપજ્%ટ અથવા ખીન્ન' ફળો લે છે. ત્યારપછી એ કૉષ્ટી લે છે. એને 
આ એકમાત્ર વ્યસન છે. પણુ એ કાળી કૉષીને તદન નિર્બળ સ્વરૂષમાં 
લે છે. આશરે સવાશેર કૉષ્ીમાં એ એક મા"ખખણનો ટુકડો નાખે છે અને 
સાથે બે આખા ઘઉંના પાઉની કાતરીઓ લે છે. થોડાં વર્ષો ઉપર 
એને આખા ઘઉના પાઉ" મેળવવાની મૃસ્‍્ક્લી નડતી પણ્‌ હવે અદ 
નમાનામાં અમેરિકામાં આહારશાસ્ત્રના સાનનો ઝડપી પ્રચાર થતે હોવાથી. 
એને આખા ઘઉંની વાનીખએઓ ગમે ત્યાં મળી રહે ૪. 


#મકનર*-. 


બપોરના એ કાંઈ ખારાક લેતો નથી. ઊતરતી ઉમ્મરમાં રારીરનેદ 
ધસારો પૂરવા માટે બહુ જ એઓળજા ખોરાકની જરર હોય છે 
એમ એ માને છે. છેલ્લાં દશ વર્ષથા પોતાની ન્નત ઉપર ક્રયોગે! 
કયા પધ્છી એણે બપોરનું જ્મણ બધ કયું જ અને એનાથા એની 
ત"દૃરસ્તી ઉપર શુભ અસર થઇ છે એમ એ અનુભવે છે. 


9. 


પટલીક વખ્ખત બપોરના એ ભૂખ્યો થાય તો સવાશેર દધ 'ખરીટી 


લે છે. અને એનાથી એને સાંજ્સધી સતોષ મળી રહે છે. સાંન્ટે હ 
વાગે એ એનુ' ભારે જમણું લે છે. એમાં કોઈપણ શાકભાજને! નનડે; 
સુપ લે છે. સીલરી નામની ભાજને! ઝુપ એને! ખાસ માતીતે! છે. 
એ સુપમાં એ આખા ઘઉંના પાઉમાંથી લીધેલી ખે કાતરી માખણ 
ચાપટીને નાખે છે. એ ઉપરાંત ગમે તે બે શાક લે છે. પાલખની 
ભાજી તરફે એને પ્યૂખ ભાવ છે. સાથે સવાશેર દૂધ અને ગચે તે એક 
ફળ લ્છ લેવાથી એનુ જમણ પૂરું થાય છે. 

પચાસ અથવા સાઠ વર્ષની ઉમરના માણસા માટે માંસાહાર 
અવશ્ય નુકશાનકારક છે એવી એની દ્રઢ માન્યતા છે. આખા દિવસમાં 
અ ૬શથા બાર પ્યાલા પાણી પીએ છે. 

એના અભિમ્રાય મુજબ કસરત એ ત'દુરસ્તી ન્નળવવાનો એક 
અમોધ ઉપાય છૅ. આપું જીવન એણે ચાલનારા તરીક વિતાવ્યું છે. 


ધ. 


એક લદખ માઇલ ચાલનાર પષેલવાન ૧૫૬ 


આજે પણુ એ રોજના પદરથી વીશા સાલ નિયસિત રીતે ચાલે 
છે. જરર પડ્ને આખો દિવસ એ વગર થાક ચાલી શકે છે. પોતાની 
જુવાનીનુ રહસ્ય ગની જવનભરની ચાલવાની ટેવમાં છે એની એને 
સ પૂર્ણ્દ ખાત્રી છે. લાંબો વપ્મત જુવાની ટકાવવાની અને ખઢાપેા 
અટકાવવાની જેમની ન્ેમની ધર હોય તેમણે તેમણે ખૂબ ચાલવુ' 
બ્નેદ ગે, એમ ગએ માને છે. 


આજે ૯૫ વખણની ઉમ્મરે એના શરીરમાં અસામાન્ય સ્ઝાંતે અને 
પગમાં અદ્ભૂત ઝડપ છે. આજે પણ એ છ શસિનિટમાં એક સાધલ 
શ્ાલી શકે છેઃ 

ગને: પય ધે ચાલવાની બ!બતમાં પ્રશ્નને રસ લેતી કરવાનો ચાલવાનાં 
ઝ્રદર્શને: કરવાનો અને ચાલવાની સાચી €બ લેકાને શીખવવાનો છે. 


સામાન્ય રીતે ગક સારે ચાલનારે! કલાકના ચાર માધંલ ચાલે 
છે. એક સારે! તાલીંમ પામલે. ચાલનાર હોય તો તે કલાક્ના પાંચ 
ન કાપા શકે. આ કસરતબાજ કલાકના ૭ માઈલ ચાલે છે. કેવળ 
ઝડપના સવાલ હોય તે! સાત માધ્લ સુધી પણ્‌ ચાલી સંકર છે. એને 
સ્ટટ છ શિનિટમાં એક માશલ ચાલવાને છે એને માટ એ 
એકાદ ન્નહેર બાગમાં એક મેટ ફડાઇઈ પસદ કરે છે ન્ટ 
અસુક વખત ચાલવાથી સાધ્લે પરો થાય. લે કાન 
જવા માટે એકડ થાક છે. અને એ ઝડપથી ચાલીને એક સાધલ 
પૂરો કરે છે. ન્નેનારાઓમાંથી ઘ્યણા જુર્વાનિયાઓને એમ લાગે છે 
કે આ તો આપાગે પણ કરી શકીએ. તેએ તેનું અનુકરણ કરવાને 
પ્રયત્ન કરે છે પષખ ખહ નજ એઓજખા સરળ થાય છે. આ 
માણસની રાક્તિના જન બરાબર ખ્યાલ કરવા હોય તો 
વાંચક પણુ એક સાઈલ ખૂબ ઝડપથી ચાલવાથા ટલા વખતમાં 
પૃરો કરી શકાય તેની ખાત્રી કરવા સાટે પ્રચોગ કરી ન્નેવે!. 


લ્ય લાંબુ ચાલે! અને લાંબજુ' જીવો 


બીન્ન અમેરિકન -્નણીતા ચાલનારાઓમાં ન્ઝેમ્સ એચ હોકીંગનુ' 
નામ આગળ પડતુ છે. એણે ૬૫ મું વર્ષ વટાવી દીધું હોવા ૭તાં 
પોતાની જુવાની નિયમિત ચાલવાની ટેવને લીધે અદ્ભુત રીતે ન્નળવી 
રાખી છે. ૬૫ મા વખ” એની વર્ષગાડે પોતાનામાં હજી જુવાનીનું' 
જેમ છે એ હછીકત સિદ્ધ કરવ! માટ એ ૧૪ કલાકમાં ૬૫ માધ્લ 
ચાલ્યો હતે!. 

હમણાં જ થોડા વખત ઉપર જ્હહપાંએમાં એક ૨૫૦ વર્ષની 
ઉમરના ' ચીનાનું જવનભ્તાંત પ્રગટ થયું હતું. આ ઉમરે એ પ૦ 
વર્ષનો હય એવે! દેખાય છે. આ માણુસના આટલા બધા લાંબા 
જીત્રનનું રહસ્ય સમજવા માટે વૈતાનિકો ખૂબ પ્રયત્ન કરી રહ્યા છે. 
અને ને કે એના દીર્ધાયુષતે માટેનાં બધાં “« કારણો સમન્નયાં 
નથાો તો પણુ કેટલાંક કારણો તે દૈખીતાં જ છે. એના ધધા જડી- 
ખુટી એકર્ડી કરવ!નેો અને વેચવાનો હોવાથી એને ખૂખ ચાલવાનું 
રહે છેં. આ સતત ચાલવાની રેવ ઉપરાંત એનો ખોરાક સાદો છે. 
અને એ પોતાના ખોરાકમાં બાહ્મી અને અલકાફા જેવી વનસ્પતિ- 
એનો છૂટથી ઉષયોગ ફરે છે. મગજને અને ત્તાનતતુઓને પોષણુ 
આપવા માટે બ્રાજ્ની આ દેશમા લાંબા કાળથી ત્નણીતી છે. અલ 
-કફાફા એમાં સમાયેલા ક્ષારો અને અને પ્રજવકાની વિપુલતાને લીધે 
ત'દુરસ્તી ઉપર ઘણી જ સારી અસર ઉપન્નવે છે. અને શરીરના 
પ્‌ાષણુમાં મહત્ત્તનો ભાગ ભજવે છે. 

ધધાદારી રખડઓ 

પ્વોતાના પ્રધાને અગૅ અથવા તો કરકસર માટે જેમને લાંખુ 
ચાલવું પડે છે એવા લેક્ઠાના જવનના અભ્યાસથી ઘણું ન્નણુ- 
વાનું મળી રહે છે. વગા બાવાઓ પગે લાંબાં અતર કાપે છે અને 
જમ્લાકોએ તે! હિંદુસ્તાનનાં બધાં જ યાત્રાનાં ધામેની પગે મુસાફરી 


સહાસચુરુષા : ચદ્લવાની અપા તાએ। જ૭. 


કરી હોય છે. ચાલવાની કસરત ઉપરાંત એ લેોક્રો તાજ હવા અને 
સર્યંપ્રકાશને લાભ સતત મેળવતા જ હોય છે. એને લઈને ખરાખ 
ખોરાક અને ગ'દી ટેવો ૭તાં એમની ત'દરસ્તી સરવાળે ઘણી સારી 
રહે છે. બીન્ન ધ'ધાદારી ચાલનારાઓની ત'દુરસ્તી ઉપર પણુ એમની 
ચાલવાની ટેવની અસર સ્પજી રીતે જનેઈ શકાય છે. જ્નણીતા પહેલવાનેોને 
જ્યારે કરાઈ હરીફાઈ અથવા કુસ્તીમાં ઊતરવાનું હોય ત્યારે લાંખાં લાંબાં 
અ તર્‌ા ચાલીને શરીરને સ પૂર્ણા રીતે કાર્યક્ષમ બનાવે છે. એમની પાસે 
જે લેોક્ઠા શરીર સુધારવા માટ આવે છે તેમની તાલીમની શરૂઆત 
પણુ તેઓ ચાલવાથી કરે છે. 


અમણહાખષરુખેો 

ધણા! મહાપુરુષ પોતાની ત'દુરસ્તી સુધારવા માટે નિર્યામિત ચાલવાનું 
શ ખતા. ન્નૂના જમાનામાં જીસસનું અને અર્વાચીનોમાં ખેન્ક્નમીન ફ્રેન્ક- 
લીનનું નાસ નજરે ચઢે છે. કાયદાની સામે થવાની ફરજ લખનાર 
અમેરિકન મહાત્મા થોર ચાલવાને પૂબ શોખીન હતો. થોરાને મારે 
ચાલવું એ એક સાહસ સમાન હતું. એ કદી નિર્ણિત રસ્તાઓ ઉપર 
અથવા ચીલાઓ ઉપર ચાલતો નહે. દરેક વખતે એ નવા રસ્તાઓ 
શોધી કાઢતો અને મન ફાવે ત્યાં રખખડતો. ચાલતી વખતે એ દરરોજના 
વિચારે! અને સસિતાઓથા સનને મૃક્ત રાખતતેો!. પૂ. ગાંધીજને! ચાલવાનો 
શાખ નણીતે! છે. તેઓ ન્યારે ઉતાવળે ચાલતા હોય ત્યારે સામાન્ય 
ચાલનારને તો એમની સાથે દોડવું જ પડે. 


ચાલવાની અપૂર્ણતાઓ 


ચાલવાની કસરતના અનેક લાભા હોવા છતાં આપણે એને 
સપૃણ્‌ કે આદર્શ કસરત કહી રાછીએ નહિ. એનાથી બધા સ્નાયુઓને 
સરખે બ્યાયામ મળતો નથીં, તરવાથીં બધા સ્તાયુએનું સ 'કાચન 


૧૮ લાંઝુ' ચાલે ને લાજા' જીવો 


અને પ્રસરપ્ગ જેવી રીતે થાય છે તેવી રીતે ચાલવાથી થતું નથી. 
એજ રીતે શાસ્ત્રીય કસરતોથી રારીરનેો નવો સર્વા ગ સપૃણ વિકાસ 
ચાય છે, તેવે! ચાલવાથી થતે! નથી. 

ચાલવાના આ ખધા દોષો અને અપૃણતાગેો દૃર કરવા 
માટે એની સાથે ખીજી કેટલીક ક્સરતેદ ધષ્ય કરવી ન્નેઈ એ. 
“તે તમે સાંજના ચાલવા જતા હો તે! સવારમાં કેટલાંક 
આસને કરવાં. આસને! સહેલાં પડવા માંડયા પથછ્છી કઈક વધુ પરિશ્રમ 
માગી લેતી અધરી કસરતેઃ! કરવી. જે ગામ પાસે તળાવ, નદી 
અથવા દરિયો! હોય તે અઠવાડિયામાં ખે દિવસ ચાલવાનું છોટી દ 
તરવાનું રાખવું. દોરડું ફૂદ્વાની કસરત પણુ ચાલવાની અઝૃણતાઓ 
ઘણે અશે દૃર .કરશે. 

જને ચાલવાની કસરત સવારમાં કરતાં હો તે સાંજના ગમે તે 
ઘધશીવિદદેશી રમતમાં ભાગ લેવાને! રાખવે.. રમતથી - ખેલદીલી 
કેળવાય છે તે ચાલવાથી કેળવાતી નથી. 


એક સારામાં સારી કસરત ચાલવું અને રેડવું એ રીતે વારાફરતી 
કાર્યક્રમ બદલવો એ છે. પણેલાં ચાલવાથી શરૂઆત કરવી પછી 
થાડુ દોડનું અને વળી પાછું શ્વાસ હેકો બેસે ત્યાં સુધી! ચાલ્યા કરવું. 
આ રીતે કરવાથી એક સામડું દોડવાથી જે સતિશય થાક લાગે છે 
તે નહિ લાગે અને પરસેવે સારી રીતે વળવાથી તેમજ ઊડા શ્રાસો- 
“વાસથી સલેોત્સર્ગનું કાર્ય વધુ સફળતાપૂર્વક પાર્‌ પડગે. 


ચાલવાની જારી જીરી રીતો 


જે લોકા રોગ મટાડવા સાટે 'દૃ તંદુરસ્તી સુધારવા માટે ચાલવા 
માગતા હોય તેમણે તો ઝડપથી ચાલવું ન્નેઈએ. શરૂઆત ભલે ધીમે 
ધીમે ચાલવાથી થાય પણુ ન્ટેમ રાક્તિ વધે તેમ નને ઝડપ વધારવામાં 


ચાલવાની જુદી જુદી રીતેદ ૧૯ 


નહિ આવે તો આ કસરતથી પૃરતો લાભ નહિ થાય. મરતાં મરતાં 
અધો માઈલ અથવા પા સાધલ ટાંગા ધસડતાં ચાલવું એને કસરત 
ન કહી શકાય. ડો. કેલેોગ કહે છે કે રાજના ઓછામાં ઓછા આઠ 
માધ્લિ ચાલે! ત્યારે જ કસરતને માટે ચાલ્યા છો એમ કહી શકાય. 
કસરતને માટે જેએ ચાલવા માગતા હોય તેઓ દરરોજ ઓછામાં 
ઓછા પાંચ સાકપલ અને વધુમાં વધુ દસ માપ્લ ચાલે તો જ શરીર 
સુધારવાની બાબતમાં સતોષકારક પરિણામો મેળવી શકે, એવો 
મારો અનુભવ છૅ. 

વારાફરતી ચાલવા અને દોાડવાથી એકલું ચાલવાને લીધે પ્રસ ગે- 
પાત લાગતો ક'ટાળા દૃર કરી શકાય. 


પાઠલે પગે ચાલવાથી પગના ખીન્ન સ્નાયુઃખને કસરત મળી રહે 
છે. વેસ્ટન ટેકરીઓ પણુ પાછલે પગે ઊતરવાની ચાલનારાઓને 
સલાહ આપે છેં. ન્યાં સાર! રસ્તારે! હોય ત્યાં પાછલે પગે પાછળ 
નતેતાં જ્નેતાં ટેકરીએ ઊતરવાનો તેમજ સચડવાને। પ્રયોગ થોડાક સસય 
સાટે અવશ્ય કરવા નેવે! છે. 

ખે હાથ ઉપર્‌ ચાલવાની રેવ અતિશય અધરી છે. હ્તાંય આ 
રીત ઉપર મેળવી શકાય એટલું પ્રભુત્વ મેળવી લેવું ન્નેઈ એ. શરૂઆ- 
તમાં એકાદ સાથીને બંને પગ પકડવાનું કહી શકાય પછીથી એક પગ 
પકડે અને ત્યાર પછી વગર આધારે પણુ સહાય આપનાર માણુસની 
રખરેખ નીચે ચાલી શકાય. આ કસરતમાં શીર્ષાસનના ખધા લાભો 
હોવા ઉપરાંત એનાથી અદ્ભુત બાહુબળ અને નાજુક બેલન્સ મેળવી 
શકાય છે. 

ખીબ્ને એક ચાલવાને! પ્રકાર ચારપગે એટલે બને હાથે અને 
ખને પગે ચાલવાનો છે. કબન્ન્યાત દૂર કરવામાં તેમ જ એપેન્ડિ- 
સાઈટીસ મટાડવામાં આ કસરત ધગી કિ'મતી છે. ટેકરી ઉપર અને 


૨૬ લાંઝુ' ચાલે ને લાંખુ' જીવો 


ડુ ગરાઓ ઉપર ચડવાની અને રખખડવાની કસરત ગ્એક સારામાં ,સારી કસ- 
રત છે. એનાથી ખળ વધે છે, ત'દુરસ્તી સુધરે છે અને ખાસ કરીને કલે- 
જનના રોગો અને કખન્ત્યાત અવસ્ય સટે છે. હદયરોગીઓને હદય 
મજબૂત અને કાર્યક્ષમ બનાવવા માટે આ ક્સરત ધણી જ ક મતી 
છે. પણુ એ બહુ જ ધીમે ધામે કરી વ્યવસ્થિત રીતે આગળ વધવુ 
જેઈ એ. અને કાઈ નિષ્ણાતની દેખરેખ હેઠળ એ થવી જ્નેઈ એ. હ્ષય- 
રોગીએ માટે પણુ એ જ કહી શકાય. 


ચાલનારા સાટે કેટલીક સચનાઓ 


જે લોકા પોતાનો કોઈ ચોક્ક્સ રોગ મટાડવા માટે અથવા તો 
%વળ સારી તદુરસ્તી ન્નળવી રાખવા માટે ચાલવા સાગતા હોય 
તેઓ જને શાસ્ત્રીય રીતે ચાલશે તો ઓછા પરશ્રમે ધણાં વધુ સારાં 
પરિણામે! મેળવી શકશે. 

શરૂખાત શી રીતે કરવી? : જે તએ કદી ચાલ્યા ન હો તો 
પા અથવા અર્ધા માધ્લથી ચાલવાની શર્‌આત કરે. નેમ જેમ શક્તિ 
વધતી ન્નય તેમ તેમ ચાલવાનું વધારતા બજ્ગએ।. સામાન્ય થાક લાગે 
એટલે ચાલવાનું બધ કરે. અતિશય થાક લાગે ત્યાં સુંધી કટી ચાલવું 
નહિ. જને કાઈ વખત ખીન્ટ્ટ દિવસે એમ લાગે કે આગલે દિવસે 
વધારે પડતી કસરત થઈ ગઈ છે તો એક કે ખે દિવસ બિલપુલ 
ચાલવું નહિ. શરીરમાં પૂર્વાવત્‌ શક્તિ લાગે એટલે ફરી પાજ્છી કસરત 
શર્‌ કરવી. ચાલવામાં દરરોજના એક અથવા ખે ફલાંગ વધારતા 
જવું. પછીથી એવો એક વખત આવા જશે, જ્યારે તમને એમ 
લાગશે કે તમારી શક્તિની મર્યાદા આવી ગઈ છે અને કઇ પણુ 
ઉપાયે એટલા અંતરથી વધુ અતર ચાલી શકાય તેમ નથા. ત્યાર 
પછી એજ અ'તરને દિનપ્રતિદિન વળગી રહેવું જેશ્ન્ખિ. જુદાજુદા 
માણસોમાં આ સર્યાદા જુદેજુદે અ“તરે આવી ન્નય છે. સામાન્ય રીતે 


ચાલનારાએ। ખાટે કેટલીક સૂચનાએ। ર૨ 


દરરોજના પાંચથી પચીસ માધલિ એ ચાલવાની ખે મયાદાઓ છે. 
નખળા બાંધાના માણસો પાંચ અથવા ઓછા માઈલમાં થાકી ન્નય 
છે. મજ્ખૂત બાંધાના માણસા પચીસ અથવા એથી વધુ માઈલ વગર 
થાકે ચાલી શકે છે. તમારી મર્યાદા-રેખા પ્રગાતિશીલ રીતે ચાલીને 
ખોળી કાઢો; અને એ મર્યાદાને વળગી રહો. 


ચાલવાના સસય અને સ્થળ : ચાલવા માટે આદર્શ સમય 
વહેલી સવારનો અથવા તો સાંજને છે. સ્થળ શહેર અથવા ગામ 
બહાર રસ્તાએ અથવા કેડીઓ છે. પણુ-જ્યાં કાઈ પણુ કારણુને લઇ ને 
શહેર બહાર જવાતું શક્ય ન હોય ત્યાં શહેરમાં પણુ ચાલવાની કસરત 
ન ચૂકવી જ્નેઇ એ. 


પગની સભાળ : ચાલતી વખત પગરખાં પહેરવાં ક નહિ એ 
પ્રશ્નના જવાબને આધાર સ જ્ેગો ઉપર રહે ૭. પગર'ખાં પહેરીને 
ચાલવાથી ને કઈ લાભા થાય છે તે કરતાં ધણા વધુ લાભો ખુલ્લા 
પગે ચાલવાથા થાય છે એ હકીકત તો નિર્વિવાદ છે. જસ્ટ અને બીન્ન 
લેખ્ખકરા એવે! મત ધરાવે છે ક ઉઘ્ઘાડે પગે ધરતી ઉપર ચાલવાથી 
પૃથ્વીની વિદ્દાત્‌ શક્તિ આપણું શરીર શોષે છે અને એને પરિણામે 
શરીરની બધાી ક્રિયાઓ વધુ સારી રીતે ચાલે છે. આ સત સાચો છે 
કે કમ એ કદ્દાચ વિવાદનો વિષય હોઈ શકે પણુ બ્યવહારું અનુભવ 
તો ઉધાડે પગે ચાલવાના લાભો વિરેષ છે એમ ખઅતાવે છે. પણુ એને 
અર્થ એવો નથા % ઉનાળે કે ચોમાસે સવારે ક ખપારે સારા ક્ર 
"ખરાબ રસ્તા ઉપર ઉઘાડા પગે ચાલચાલ કરવું. ઉધાડા પગે ચાલવા 
માટે નીચેનાં સ્થળા સાશરાંમાં સારાં છે. બાગબગીચામાં સવારમાં ઝાકળ 
ભરેલું ધાસ, સવારમાં નદીની ભાની રેતી, દડવાળા રસ્તો અથવા તો ન્યાં 
સારી રીતે અવરજવર છોય એવા ક્ટીએ. રેલવેના પાટાની બ'ને બાજુની 
જ્રરીએ પણ્‌ ચાલવા માટે દરેક રીતે અનુકૂળ હોય છે. ચાલવાને રસ્તે 


શ્ર લાંબુ ચાલેદ અને લાંબુ જીવે 


કાચ, કાંટા, કાંકરા, અને કાંટાળાં ઝાડવાંથી મુક્ત હોવો! જેઈ એ. ફાધર 
કનાઈપ પોતાના નબળા દદોઓએને હમેશાં સવારમાં લીલા ધાસ ઉપર 
અથવ! તો નદીની રેતીમાં કે છીછરા વહેળામાં ચાલવાની સલાહ 
આપતા. અને આ પ્રચોઃગનાં આશ્ચર્યકારક પરિણામો એમના દર્દીઓને 
જવાનાં મળતાં. પણ ન્ત્યાં આગળ કાઈ પષ્મ કારણને લઈને અનુ- 
મૂળા રસ્તો ન હોય ત્યાં પગરખાંનેો ઉગચોગ કરવો હિતાવહ છે. પગ- 
રખાં એવાં હોવા જ્નેઈએ કે જેથી પગનું રક્ષણ થવા ઉપરાંત એને 
વધુમાં વધુ સ્વાત ગ્ય મળી રહે. 


રબરના તળિયાવાળા બૂટ દરેક રીતે નાપસ દ કરવા જેવા છે. એ 
ખૂટ પગને ગરમ રાખે છૅ, અને ખાસ કરીને ઉનાળામાં તો ધભી જ 
તકલીફ આપે છે. આવા બૂટ કરતાં ચપલ ખે બાબતમાં ચથ્યાતાં 
છે, એનાથી પગનાં તળિયાં ઠડા રહે છે. અને પગની ચામડીને «વા 
સ્પર્શી શકે છે. 

હ૭તાંય ને લોકા નિયમિત લાંઝું ચાલવા માગે છે. તેમને માટે 
સાદાં ઝથવા પઠાણી ચપલ પણ બહુ ઈચ્છવા નવાં નથી. એક તો 
આવાં ચપલ પગની કસાનને (ત1-૦11) પૂરતો આધાર આપતાં નથી 
અને એને લઈને ધણુ લાંઝું ચાલનારને માથે કમાન ઢળી પષડ- 
વાનો અને એ રીતે સાંદા પડવાનો ભય સતત ઊભે જ 
રહે છે. જેનું શરીર સારી રીતે કસાયેલું છે એ કદાચ ચ પલથા લાંબુ 
અ'તર કાપા શકે. પણુ નબળા માણસાને અને રોગીઓને એવું જ્નેખમ 
ખેડવબું ના પાલવે. ચ પલના ઉપયોગમાં બીજ મુશ્કેલી એ છે કે ધૂળિયા 
અથવા કાંકરાવાળા રસ્તા ઉપર રેતીના અને કાંકરીના નાના નાના 
ક્ણા આંગળાની વચ્ચે અથવા પગ અને તળિયા વચ્ચે પેસા જઈને 
ચાલનારને ધણી તકલીફ આપે છે. 


જ્યાં લાંબું ચાલવાનું હોય અને રસ્તે! પ્રાતિકૂળ હૈય ત્યાં પગના 


ચાલનારાએદ અપ્ટે કેટલીક સુચનપ્એેદ શ્ર 


ધાટ સાથે બરાબર ખબપધખેસ્તા થાય એવા સારા ચામડાના શીવેલા 
ખૂટ જ વાષરવા બજ્નેઇ એ. બૂટ ૨ોવડાવવાસમાં અથવા "ખરીદવામાં ફેશ- 
નનો ખ્યાલ ના રાખતા; પગના ઘાટ, સુખ અને સગવડનો ખ્યાલ 
પહેલો રાખ્ખવો જ્નેઈ એ. બૂટ અતિશય ભારે તેમજ આગળથી સાંકડા 
ના હોવા જ્નેઈએ. તેમજ અદર કોઇપણુ જગાએ ઝીણી ખીલી *ક્ર 
ખીજ કાઈ આઅંનર્યામતતા ન હોય એની ખાસ કાળજ જ્ને રાખમવાસાં 
નહિ આવે તો લાંખું ચાલતાં જ્નેડાનો નાનામાં નાનો દ્દેષ પણુ પગને 
"ખરાબ કરશે. નવા બૂટ એકદમ લાંબા પ્રવાસ માટે'ના પહેરતાં, ધીમે ધામે 
થે।ડાં અ તર્‌ કાપી પછીથા જ સામાન્ય ઉપયોગ માટે શર કરવા. સામાન્ય 
ખૂટ અ ગૂડાને આંગળા તરફ વાળે છે, અને એને પરિણામે ચાલનારની 
ચાલ કઢ ગ અને છે. ન'"ખ જતે નિર્યામત ન કપાતા હોય તે! સારા 
ખૂટની અ“દર પષ્મ અગવડ ઊભી થવાનો સભવ રહે છે. નખ જને 
અ'દરની ખાજુ વળેલા ઊગતા હોય તો! નખને અરાબર કાપા નાખ્યા 
પછી સજવ નખને એક ચીપીઆથી સહેજ ઊંચા કરી અદર ચોખ્ખું 
રૂ મૂજી દેતું. આ ઉપાયથા નખ અદર વળતા અટકશે અને 
આગળ વધશે. 

વગ્ત-વિચાર : ચાલનારનાં ધણાં સુખસગવડ અને એ કસરતના 
લાભાનો આધાર એનાં વસ્ત્રો ઉપર છે. 

જને કપડાં અતિશય તગ પહેરવામાં આવે તો! સ્નાયુઓને હલન- 
ચલન માટરે પ્રરતું સ્તાત ગ્ય ન મળે એ દેખીતું છે. ચાલવા જવા સાટે 
આદર? પોષાક અર્ધા ખાંયનું ઉધાડા કાલરનુ” પખપખમીશ અને ચડી એ છે. 
એને લઈને શરીરના ધણુ ભાગા સાથે હવા સીધે સીધી સ્પશે છે. 
અને ચાલનારને ચાલવા ઉપરાંત હવાસ્નાનના લાભે! મળી રહે છે. 
ચડ્ડી ઉપરને પદ્દો પણુ અતિશય ત ગ ન હોવે નને એ. 


જ્યારે આખો દિવસ ચાલવાનુ હોય ત્યારે એકને બદલે ખે મોન્નની 


૨૪ લાંઝ' ચાલેપ અને લાંજઝુ' જીવો 


જ્નેડ પહેરવાથી ધણી અનુકૂળતા રહેશે. એને લઈ ને પગને થતું ધષ ણુ 
ધ્રટશે અને પગને થાક ઓછે લાગશે. ન્યારે લાંખું અતર ચાલવાનું 
હોય છે ત્યારે પગને પ્છુૃબ પરસેવે! વળે છે. એટલા માટે સફેદ મોન્ન' 
વધારે ઈચ્છવા જેવા છે. રંગીન સ્‌ાન્નથા પગ આળા થર્પ ન્નય છે. 
અને ધણી વખત એના ર ગને લઈ નેપગને ગભાર નુકસાન પણુ પહોંચે 
છે. હલકાં, પ્ૂલતાં અને અનુકૂળ વસ્ત્રો (અને પગરખાં ચાલવાનો આનદ 
અનેક ઘણો વધારશે. 


સ્નાન : ચાલીને આવ્યા પછી શરીરને સંપૂર્ણ રીતે ધોઈ નાખવું 
“ઈએ. અનેક લોકા કસરત કર્યા પછી'નહાવાની કે કપડાં બદલવાની 
દરકાર કરતા નથી. આ એક સોરી ભૂલ છે. ચાલવાની કસરતને! એક 
લાભ તો એ છે કે એ ચામરીને વધુ સારી રીતે કાર્ય કરતી કરે કે. 
એટલે શરીરશૃદ્ધિનો અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાને! સારામાં સારે સમય 
ચાલી આવ્યા પછી છે. સારી રીતે નહાવાથી અને નવાં વસ્રો પહેરવાથી 
ચાલવાનો ધણો થાક વરી જશે. 


સ્નાન કરી લીધા પછી પગને લવણુસ્નાન આપવું. એને સાટે 
એક તપેલામાં પાણી ભરી એક કે બે મૂડી મીડ નાખવું. આ પાણીમાં 
પગ પાંચ શસિનિટ સુધી દરરોજ રાએ ડુબાડી રાખખવા. 


ભ આ પ્રકારનું સ્નાન £ડક આપવા અને સારા રાખવા ઉપરાંત 
પગને કઠણુ અને શ્રમસહિષ્ણુ બનાવવા સાટે છે. પગને જને ચીરો, ઘસારા 
અથવા ચાડે" હોય તે! શરૂઆતમાં સહેન્ન બળતરા કરશે. પણુ 
ક્ષણુ ખેઠ્વણુમાં તુત'જ ગે લાગણી દૂર થઈ જઈ આલ્હાદની લાગણી 
ઉત્પન્ન થશે. 


ધણુ! અનુભવી ચાલનારાઓ પગને મજબૂત બનાવવા માટે ગરમ 
પાણીમાં મૂડીભર મીઠું અને પ્યાલો ભરીને સરકે! નાખવાની સલાહ 


કી હરનપ્સરપ્યઃગ આપ્ચાયની સલાહ સ્પ 


આપે છે. આ પ્રકારનું પાણી પણ્‌ પગને! થાક ઉતારવા માટે ઘણું જ 
ઉપયોગી છે. 

ખાન, પાન. ગમનતે વ્યસનેદ : ખોરાક વિષે હું મારાં ખીન્ન' 
પુસ્તકામાં કહી ગચો. છુ'. એટલે અહીં એનું પૃનરાવત'ન કરતો નથા. 
પણુ ખોરાક ન્ને ચોગ્ય રીતે પસ'દ કરાયેલો અને વિવેક્પૃવક 
લેવાગ્ઝએેલો નહિ હૈય તો ચાલવાના ઘણા લાભો માર્યા *શે. 


પીણું છે, જ્યાં ઈચ્છા હોય અને સગવડ હોય ત્યાં લીંખૂતું સરબત, 
કૂળરસો, દૃધ અથવા મોળી છાશ પણુ પીણા તરીકે લઈ શકાય. 


નજ 


સોડા-લેમન અથવ! ચાથી અળગા રહેવુ વધુ સારું છે. 


ચાલતી વખતે જે તરસ લાગે તો ટું પાણી એ સારામાં સારુ 


ચાલવા દરમ્યાન તમાકુ પીવાની ઝેવ કાઈપણ રીતે સારી નથી. 
ચાલવાના નૅ તાજી હવાના વ્રષગણા લાભો એનાથી ધોવાઈ ન્નય છ તેમજ 
એનાથી આંખોને અને દમ ઘૂટવધ્થી શક્તિને હાનિ પહોંચે છે તે 
વધારાની. 


શ્રો. હરિનારાયણ આચાર્યની સલાહ 


જણીતા શરીરવિકાસક શ્રી. હરિનારાયણુ આચાર્ય ચોગ્ય રીતે 
ચાલવા માટે “કુમાર'ના ૧૫૪માં અંકમાં “ચાલતા નથા માટ” એ 
નામના લેખમાં નીચે મુજબ સલાહ આપે ક». 

મનુષ્ય એેપગા પશુ છે. આખી જવસણ્િમાં ગે એક્લો “ટટાર 
ચાલે છે. એટલે એનો પરમ શત્ર ગસ્ત્વાકર્ષણુ છે. પૃથ્વીનું અદક્ય 
કઠોર બળ મનુષ્યને સતત પોતાની તરફ અધેોમુખ ખેચે છે. આ 
ખે'ચાણુ મનુષ્યના દીર્ધાયુનું ધાતક છે. 


ચોપગાં પશુઓ પર આ ગરૂતત્વાકષ'ગુની ઝાઝી અસર નથી થતી. 


ફવ લાંજુ' ચાલે! અને લાંજુ' જીબેદ 


એમનાં શરીર ષરેપૂરાં સમતોલ છે. ચાર પ્મૂણે સાર થાંભલા હોય અને 
તે ઉપર બાંધેલો માંચડો હોય. એનો ભાર જેમ સરપ્ી રીતે, દરેક થાંભલા 
ઉપર છૂટા છૂટા છતાં ચારેના સયુક્ત બળથી સમતોલપણે વહે'ચાયોા 
હોય છે, તેવી રીતે પશુઓના શરીરનો ભાર એમના પગ પર સમતોલ 
સ્થિતિમાં ઝિલાવાનૅ લીધે, પૃથ્વીનું ખે'ચાણુ એમની સ્થિરતા ચગાવી 
રાક્તું નથી. 


જ્યારે મનુષ્યની વાત ન્નુદ્ઠી છે. એના “માંચડા'ના એે જ સ્ત ભ 
છે. આખા ઊભા શરીરનો ભાર આ એ પાયા જ વહન કરે છે. 
ગથી % ગુસત્વાકર્ષણના અળનોા પ્રતિકાર કરવો એને માટે અધરો 
છે. એટલી એની દશા નિરાધાર. ખએે થાંભલા ઉપર, ઊભા ડાલમડોલ 
થાય એવે! ટટાર ભાર સસતોલ રાખવો એ કેટલું કડિન છે એની 
કલ્પના અઘરી નથી. સાથા ઉપર પાંચસાત માટલાં ઉપારી બેચાર 
ડગલાં ચાલી ન્નેવાથી ઝટ સમન્નશે. 


મનુષ્યનો દ્રે “ટટાર” રહે, એ હેતુથી ફૃદરતે શરીરની ખને ખઆાજુએ 
પરસ્પર વિરેધા ક્િયાશક્તિવાળા સ્નાયુઓનાં જ્નડકાં મૃક્યાં છૅ. પેટ 
અને સાથળના સ્નાયુઓનો સ્તભાવ (આકઇુચન-ધમ) દેહને 
આગળ નમાવવાનેો-કસમરમાંથીં વાળીને માથું પગ ભણી લઈ જવાને 
છે. એનાથા ઊલટ, સાથળની પાછળના તથા બરડાના-ખાસ કરીને 
નીચેના ભાગના, કરોડની બ'ને બાજુએ દોરડા જેવા દેખાતા સ્નાયુ- 
ઓનો આમકૃચનસ્વભાવ દેહને કમરમાંથી પાઠલી તરફ વાળવાનો 
અર્થાત્‌ સીધો ટટાર રાખવાનો છે. એવી જ રીતે ડાખી બાજુએ 
શરીર કમરમાંથી ન ઝૂંઝી જ્નય એ અથે જમણા પડખાના સ્નાયુઓને 
આકુચનધર્મ અને જમણી ખાનું તે ન નમાં પડે તે અથે” ડાબા 
પડખાના સ્નાયુઓનો સ્વભાવ પ્રકૃતિએ નિર્ણીત- કર્યા છે. આમ 
આગળ પાછળ, ડાખી જમણી ખાન્દ્ધએ પરસ્પર વિરોધી ધર્મંવાળા 


અ. હરનારાયખ્ આચાય ની સલાહ ુ ૨૭ 


સ્નાયુસમૂહ અધાએલો તેય “ટટાર' રહી શકે છે. આવશ્યક ક્રિયાઓ 
કરવામાં, મનૃષ્ય ઝુદ્દિપૃવ"ક દેહને આરીઅવળી ગમે તેવા સ્થિતિમાં 
વાળી ફેરવી શક છેં, પરંતુ તે સ્નાયુઓ પરના કાબૂને લીધે. આ 
સ્નાયખામાંનં એકમાં પણ નજ્ને ક્ષતિ આવે તો તેટલે અ શે શરીરના 
“સટ્ટાર”'પણામાં ખામી આવવાની જ. બ્રદ્ધાવસ્થામાં ઘણા મનુષ્યોને 
કમરમાંથીં આગળ વળા ગયેલા જ્નેઈએ છીગ્ઝ તે કમરના (અરડાના) 
સ્નાયુએદ જર્ષ્ટ્, અશક્ત થવાને પારણામે જન 


સ્નાયુ મરી ન્નય છે એનું કારણ “ક્યાભાવ' : ધણા બાવાઓ 
થથેળીમાં રિવલિંગ રાખ)ી હાથને અહર ઊંચકી રાખી સૂકવી નાપખ્મે છે 
તેમ, ફૅક્સાં "ખવાય છે એનું કારણ પણુ કઈક અશે નિષ્ક્યિતા જ : 
પૂરેપૂરા કેફ્સડ ભરાય અને ઠલવાય એવા શાસાચડવાસની ક્રિયા નથી 
થતી તેતે લીધે ૮, એવી જ રીતે જે માણસ પશુધર્મને અનુસરી 
“ચાલતે!' નથીં તે! એના સ્નાયુઓ-નજે પરસ્પર સકળાએલા, સમન્વત 
પે રરીરને “ગટાર' રાખે છે, તેઓની શક્તિનો શાસ જ થાય છે. 
કારષ્મુ, રારીરની અસ્વાભાવિક ગંતિ--સ્થિતિથી શરીરનો ભાર આ સ્ના- 
યુખએા પર સરખો ન વહેંચાતાં, આડાઅવળોે ઓછોવત્તો પડે છે. 
ક્રાઈ ને ખૂબ કામ મળે, કોઈને ઓછુ. મેળ રહેતો નથાં. આવો 
ક્રિયાબંદ બધાં ચે અનિણ તત્ત્વાનું મૂળા છે. એને પરિણામે અશક્તિ, 
રુગ્ગુતા, અવસાન અનુક્રમે આવે છે, 


રટ્# 


કલ્પન! કરે. સિહ, વાઘ, હાથી, ઘોડે, ફૃતરો, હરણ-ખએ ક્ર 
ત્રણુ પગે ચાલવઃ માંડે, ચારે પગનો સેળ ન ખાય એમ લિન્ન 
ગાતેવાળાં હોય. અકલ્પ્ય છે, નહિ? હતાં “ખુદ્ધિમાન' ગણાતો મતુષ્ય 
શુ કરે છ? દરેક રીતે એની શારીરિક ક્રિયાઓ મૂર્પ્પતાભરેલી, વિસ- 
વાદી છે. એને આહાર, એની ઊંધ, એનો સળત્યાગ-બણું' અસ્વાભાવિક, 
કુત્રિમ છે. એ ઊભો રહે ત્યારે સહેજ ધક્કો લાગતાં તોલ ગુમાવી 


૨૮ લાંઝ' ચાલે અને લાંજુ' જીવે 


જમીન પર પડે, એવી વિષમ સ્ટથિતિમાં.૨ એની ચાલ જુઓ. કાઈ 
વાંકા વળી ઝૂકતા ચાલનારા, તો ખીન્ન વળી ઠેકડા મારતા દ્દેડકા 
પેટે ચાલે. કોઈની ગતિ તીડગોલ્લાં જેવી, તો અન્ય વળી હલેસાં મારતા, 

લથડતા પગે, જમીન ઘસતા ચાલે. પૃથ્વીના ગભમાં રહેલાં સત્યને 
શોધતા હોય ઝમ, ચાલતાંચાલતાં કેટલાકની આંખો જમીન પર જ 
જડાચેલી, ગરદન ઊંટ પદે આગળ નંમાવેલી, દાઢી છાતી સાથે ભીડેલી; 
ખીન્ન વળી શિર પાછળ ઝુકાવી, અહર આંખે કેોળે દિવસે પણુ 
આકાશના તારા ગણતા ત્રાલે ! ગરીંઝ ગધેડ પણ આખો વખત 
પગ વચ્ચે માથું રાખીને ચાલતું નથી. જતાં ખુદ્ધિમત્તાનો ગવ કરનાર 
મનુષ્યપશા આખું જવન, આવા અનૈસગિક બીભત્સ ચાલે ચાલીને 
પૂરું કરે છે. 


દૂદુચ 


પરિણામ ? પૃથ્વાના તળ ઉપર સાંથી નિર્બળ, અલ્પાયુ ડન, 
શેગોાનાં ધર, કહોવાતાં, ગાતાં, બેડોળ શરીર. 

૧ આખુ ન્ન્યુન્તત્સુ (ન્ન્યુડો)ઝું વિજ્ઞાન, મનુષ્યના આવા સમતોલપણાના 
ભાવાભાવના વિચાર "પરજ રચ્ચાચલું છે. એમાં હરીફના ખળની સામે બળને! ન૪ 
ઉપચોગ ન કરતાં, એના ખળને નિષ્ફળ કરનારી એના સમ વિષમ સ્થિતિને 
જ લાભ લેવાચ છે. અથી ઊલટું, કશ્તીમાં ખળનાો ઉપયોગ પધાનપાગે થાચ 
છે. ન્યુનજિત્સુમાં હરીફ્ને આપણા ઉપર ભાર નાખવા દઈને, તેને આપ'ગી 
તરક ખેચવાને! હોય છે. કશ્તીમાં હરીફના ખળ સામે આપણું બળ અનન્‍સ- 
સાવી એને પાછે હઠાવવાનો પ્રચત્ન અુખ્ચત્વે કરાચ છે. 


ર શરીરની આવી ખેડોળ દશા (-અધુરા વિકાસને લીધે સ્નાયુઓમાં 
આવેલો વિસવાદટ) દૂર કરવા જ કૃત્રિમ સાધને દ્વારા વ્ચાચામ કરવાની ન૪ર૨૨ 
"છે. અર્થાત્‌ બધી ન્નતની વ્યાચામપદ્દિઓ નુ રહસ્ચ, સ્નાયુઓની મૃત દશા 


તથા વિષમ સ્થિતિ દૂર કરવા પૂરતું જે. વ્યાચામની કિ'મત આ સુધારણા 
પૂરતી # છે, 


ક. હરનારાયષ્યુ આચાયની સલાહ રક 


ઉપાય “ટટાર' ઊભા રહો. અન્ય પરાએ ચાલે છે તેમ, શરીરના 
આગળપાદઠળ, ખને ખાજુના પ્રત્યેક સ્નાયુને સ્થાનભેદે યોગ્ય શ્રમ 
મળે તે રીતે 'ચાલેોઃ. 


ટટાર એટલે અક્કડ સાટા પેડ નહિ, પણુ શરીરનું સમતોાલપણુ' 
સાચવીને; ર્થિતિસ્થાપકતાના ભોગે નહિ, પણુ બધાં ગાતલોની સકળા- 
ચેલી સ્થિતિનો સવાદ કેળવીને, બધેોદ ભાર વહેંચીને : એકને જોગે 
ખાન્ન સ્નાયુને આરામ ન મળે તેવા રીતે. 


જૂતતારનાા-૦૦૩--૦૦૦ફ-૦૭. આન. અનનઝટાન૦ન--૦૭---૦૦૦--ન-્--ન-----ન્ન્ન્-- 





૪૪ -------- “આ પડખેનું ચિત. ડાખી ખાજની 
ક . ) આકૃતિમાં ચાલવાની ખોડી રીત ખતાવ છે. 


1 1) ર ઢા'મા પગ આગળ મ્ક્તી વખતે “આખા” 
“--5, | રારીર ડાખી તરક ઝ્રકે છે; જમાગા પગ 
ઇ( : ) આગળ લેતી વખતે નમણી તરફ. એથી 


-ડ”“--ઝડ્જ* - 2: 


રારીરનાો ભાર શરીરના મધ્યબિન્દુની 
( ર્‌ખાની ખહાર પડવાથી સમતોલપણુ 
ર રહેતુ' નથી પરિણામે, 4 અને 13 માં 


ખતાવ્યા પ્રમા'ગુ કમરના હાડકાનું ચોકઠું 
(૧ મક્ચરેષા પરથી ખસી ત્નય જે. નમાગી 

મા ખાજુની આકૃતિમાં ચાલવાની નેસર્ગિક 
0 ય રીત દશાવી છે. ટાખાો પગ ઉપાડી આગળ 
ન મૂક્તાં આખુ રારીર ડાબા હાય “જીક્તુ* 
વાકફ નથી. "પણ કમરની ધરી પર, રવેચાની 
પેટે શરીરનુ “ડાબું પડખું” માત્ર ડાબા પગ જણી “આગળ ફરે છે : અને 
જમાગા પગ આગળ મૂકતાં “જમાગૂ પડખું” એ જ ધરી ઉપર, “આગળ' 
કરે છે. આથી, ધડ કમર ઉપર ફરતુ રહેતુ છતાં લ અને 1» માં ૬રાન્યા 
મુજબ કમરના હાડકાંનુ' ચાકર્ડ મધ્યરેષા ઉપર ખરેખર સ્થિર રહે છે. પહે- 
લીમદ “આખા” રારીરનેો ડાખાન્ન્મગી “જછીક*: ખીજ પત્દ્તિમાં શરીરનાં 
“પડખા'ની જ “આગળ પાછળ કરવાની ક્યા. 


 ગકર્યાડડયડમ સસરા દાણાદાર 
ન 
ક ૦૭-૦૨ જ 


છછ લાંઝુ' ચાલેદ અને લાંબુ' જીવેપ 


સાનવામાં ન આવે એવી વાત છે. ભારે ભારે વ્યાયામ કરવાથી ખીલેલાં 
સુદર સુઘટિત અવયવવાળાં શરીર ન્નેડૅ શોભે એવાં રારીર કવળ ચાલ- 
વાથી તે ઘડાતાં હશે ? શા માટે નહિ? સુંદર શરીરને! અથ રો? 
હાડાકાંના માળા ફરતું, પરસ્પરના સબ”“વે કેળવાએલદ સ્નાયુઓનું 
સુત્રાથિત આવરણ, કે બીન્ને કાઈ? આવું આવરણુ કરનાર સ્તાયુને 
ઉપચેોગ શે? કવળ શરીરને ટટાર રા'ખખવાનો, શરીરની બધા ક્યા 
સરળતાથી કરવાનો અને તે તે ક્ચયાપ્રસં ગે થતી શરીરની સમવિષમ 
સ્થિતિમાં રારીરનું સમતાલપણું સાચવવાને।. ઊભા રહેવાની અને ચાલવાની 
ક્િયાઓ નૈસગિ*ક રીતે થતી હોય તો એ જ સ્નાયુએઃ બાજ બધા 
શારીરિક સ્થિતિઓમાં પણુ અનિર્ખધ કાર્ય કરવાના. આમ, કોઈ પણુ 
સ્થિતિમાં સ્નાયુ ઉપર અણૂલટતું દખાણુ નહિ આવે. એને લીધે શરીરની 
અ'દરનાં જઠર, આંતરડાં, ફેફ્સાં આદિ અગોાની પાચન, મલોત્સર્ગ, 
શ્રાસોચ્ઠવાસ વગેરે ક્રિયાઓ અ'_કૃહિતિ રીતે થવાની. 

સ્નાયુવિકાસ પણ સાથેસાથે થવાનો. શરીરને ટટાર રાખવાથી 
આગળપાછળ અને પડખાંના સ્નાયુઓમાંના દરેકને શરીરની સ્થિરતા 
અથે” આક્ચન તો કરતું જ પડશે. તેવી જ રીતે ચાલતી વખતે 
શરીરના બધા સ્નાયુઓ-પાનીથા ગરદન સુધીના બધા ચે-ને કમે ક્રમે 
વારાફરતી આકુચન કરવું પડ્શે. આમ ધીમે ધીમે સરખા શ્રમ વડે 
એકધારો વિકાસ થવાથી સમગ્ર સ્નાયુઓ બળવાન અને સુદર અને 
છે. જે ફ્લપ્રામ્તિ અથે” (-આખું શરીર કેળવવા) વ્યાયામનાં સાધનોને 
ઉપચોાગ કરનારને જુદીજુદી અનેક પકારની કસરતો! કરવા પડે 
છે, તેજ ફ્લમ્રાપ્તિ આ માત્ર “ચાલવાનીઃ ક્રિયાથી સરળતાથા થઈ શક 
છે. કસરતની માથાકૂટ નહિ; અખાડામાં જવાની ઉપાધિ નહિ. કારણુ, 
અન્ય પશુઓ કસરત નથાં કરતાં, ૭તાં યાવજજવન સુદર સાણ્વપૂર્ષ્ઝું 
સુદઢ દે સાચવી શક્રે છે, તો પછી એકલા મનુષ્યે શે ગુનો કર્યા 
' જે બીન્ન પશુઓ નથી કરતાં તે (બ્યાયામ) તેને કરવો પડે? 


શ. હરનારાયમખ આગાયની સલાહ ૩% 





ઊભ॥ રહેવાની ખેોપ્ટી રીત અને ખરી રીત 
પરન્ખાટઢી રીતે ઊભા રહેવામાં કરોડ વાંછી થવાથી પૅટ આગળ નીકળે 
છે અને છાતી બેસી ન્તચ છે. પણ 33 પ્રમાણું કરોડ ટટાર કરી એટ્લે પેટ આષો- 
આગ" અ'દટહરર ખેંચાચ છે અને પાંસળીઓ ઉપડવાથી છાતી જલે છે. વળી, 
/. કરતા 133 વાળો આદમી ખેત્રણ ઈંચ નીચો હોવા છતાં, કુટરતી રીતે ઊભા 
રહેવાને લીધે /્ના જેવડો ન જ ઊચો લાગે છે. જતી સાચી રીતમાં 


કપાળ, છાતી અને પગના અગુડાનો અગ્ર ત્રણે એક જ રેખામાં હોવાથી 
સમતોાલપણુ સચવાયુ' છે. 4માં એવું કશુ જ દેખાતું નથી. 


સર લાખુ' ચાલેપ અને લાબુ' જીવો ' 
કાણુ ન ચાલવું? 


આગળનાં પાનાંઓમાં ચાલવાથાં રોગ-શાંતિ ( પ7તા/તળજ 
«01૯ ) શા રીતે થાય છે, તે સબધી જરૂરી માહિતી આપા છે. 
પણુ એ સલાહ અસલમાં મૂકતાં પહેલાં કેગ્લોક વિવેક જરૂરી છે. 
ચાલવાથી ૬રેક દરેક રોગ સરી ન્નય છે, એવું લેખકનું” મતવ્ય 
છે જ નહિ. આ દુનિયા ઉપર એવા એક પણ કુદરતી કે અકુદરતી 
ઉપચાર અસ્તિત્વ ધરાવતો! નથા % નન્‍ેનાથી દરેક દરેક રોગ મટાહી 
શકાય. એ ઉપરાંત કોણે કાણે ન ચાલવું એ પણુ જણી લેવું જએ. 


(૧) નાનાં બઆળકેાને કટ્ટી બળાત્કારે ચલાવવાં નહે. તેએ થાકી 
“તય 8 તુર્તજ તેમને ઊંચકી લેવાં અથવા વાછનમાં ખબંસાચ્વાં. 
અળાત્કારે ચલાવવાથી ત'દુરસ્તાને હાન પહોંચવા ઉપરાંત તેમનાં 


જ 


શરીર વધતાં અટ%ી ન્નય જે. 
(૨) કોઈપણ ઉમ્ર રોગસાં (ઘલ્લસદલ તૈ1૧૯વ૦૩૯) ચાલવું નહિ. 
આરામ એ જ શ્રેઇ ઉપાય છે. અપવાદ : શરટ્ટી અને સળખમ. 
(૩) હર્ડાલા અને જીવલેણ રોગોના આગાઉ વધેલા કેસમાં 
નેષ્ણાંતની સલાહ સિવાય કદી ચાલવુ” નહિ. 


(૪) હદય રોગીઓએ કદી લાંબાં અતર કાપવાં ર્નાહ. 

(પ) આંતિકૃશ અતે અતિસ્થૃલ માણસાગ્યે પણુ યોગ્ય તૈયારી 
[વિના ચાલતું નહિ. 

(૬) ન્ટેમની જીવનશક્તિ વરણી એએઃજી હોય તેમણે લાંબાં અતરે! 
ચાલવાં નહિ. 

(૭) ઘણા દરદીઓને લાંખું ચાલવાથા કેટલાંક અનિણ લહ્નણા 
માલમ પડશે (ખાસ કરીને નૂના દબાઈ ગએલા રગોનાં). જે અ! 


ચાલવાચી કયદ કયાદ રાગેદ અટે છે ? ઝર 


“લક્ષણે સામાન્ય હોય તો. એકાદ અઠવાડિયા સુધી એના તરક ધ્યાન 
આપવાની જરૂર નથી. કારણુ “કક જેમ જેમ શરીર સુધરતું “શે તેમ 
તેમ લક્ષણે ઘટતાં જશે. પણુ ન્ને લક્ષણે! ચાલુ રહે અને તેમાં કઝ 
સુધારા ન જણાય તો! ચાલવાનું બંધ કરી દઇ "કરાઈ નિષ્ણાતની 
સલાહ લઈ તે મુજબ જ કસરતને કાયક્રમ ગોઠવવે. 
ચાલવાથી ક્યા ક્યા રોગા મટે છે? 

આગળ જણાવ્યા મુજ્બ ઉમ્ર રોગે અથવા તે! મર્યાદત માંદ- 
ગીએ માટે આ કસરત ઉપયોગી નથી. એજ રીતે હડીલા અને 
જવલેણુ રેગાના ઘણા અઃગળ વધી ગયેલા કેસો માટે પણુ આ 
કસરતથી ઝાઝો લાભ નહિ મળી શકે. પણુ બધા ક્જસાધ્ય અથવા તે 
છજૂડીલા રોગોમાં અઅ કસરત ઓછીવત્તી ઉપયોગી તે! મલમ પડી છેં. 
આ પ્રકારના રોગે! અપચો, કબન્૪્યાત, દમ, પાંદ રોગ, હરસ વગેરે 
છે. આ રેગોા ચાલવાતી કસરતથી કાં તો સપૂર્ણુ રીતે મરી જરે 
અથના તો એ સટાડત્રામાં આ કસરત પખૂખ સહાયભૂત થશે. એ 
કહેવાની ભાગ્યે જ જરર હોય કે સાલવાની કસરતના બધા લાભો 
મેળવવા માટે જ્વન બીજ પણ્‌ દરેક રીતે નેસગિ”“ક હોવું નનેઈ એ. 

અષપચે. અને પાચનમારગની વિક્રિયાઓઆ 

આ ફૂરિયાદ્ો મોટે ભાગે ખાવાપીત્રાની બેદરકારી ભરેલી ટવોથી, 
એઠાદુ જિદગીથી અને અનિયગિત રહેણી કરણીથી થાય છે. એને માટે 
અહુ થોડા અ“તરથી ચાલવાની શરૂઆત કરી ધામે ધીમે દરરે।ન્ટ અતર 
વધારતા જવુ, જેથા મલોત્સગ સારી રીતે થઈ ન્નૂના કાષાને! નિકાલ 
થશે, અને નવા કોષોની રચના માટ શરીરને ને દ્રવ્યની જરર પડે છે 
તેને માટ ભૂખ ધીમે ધીમે ઊધડશે, અને ખોરાકનું પાચન અને 


ગ્મભિશોષણુ સુધરશે. વધુ માટે અપચાના સહેલા ઉપાયો ગએ નામનુ 
પુસ્તક ન્નુએ!. 


૩૪ લાંજુ' જીજા અને લાંબુ" ચાલે? 
ડ્બજિયાત 


ઘણી વખખત આ રોગને અધા રોગોની માતા માનવામાં આવે 
છ. એ સત્ય હય કે નહિ તો પણ એટલી હકીકત તો. નિવિવાદ છે 
ક આ રેગને દર કરવાથી અનેક રોગો સટાડી શકાય છે અને બીન્ન 
અનેક રોગો સટાડવામાં સારી એવી સહાય મળે છે. આ શૂરિયાદ 
ચ્મનેક લક્ષગણાને ન્મ આપે છે, અને જેને એના તરક ખેદરકાર રહેવામાં 
આવે તો કાળે કરીને સામાન્ય લહ્મગા ગ'ભાર રોગોમાં ફેરવાઈ ન્નય છે. 


જ્યારે મેો!ટ્‌ આંતરદ પોતાનું કામ કરતું અટછી પડે છે, ત્યારે 
એમ જમા થએલો કચરો અક્વા મ છે. એને લીધે જુદીજુદી 
“તનાં ઝેરો અને ગેસા જન્મે છે. ક્ટછુક ઝેર આંતરગાં મારષક્તે 
ચુસાઈ લોહીમાંથી શરીરના ક ભાગોમાં જપ ત્યાં નનૃદાં જુદા 
લક્ષણોને ન્ન્નએમ આપે છે. જ્યારે કેટલુંક ઝરે આંતરડાંમાં સ્થાનિક 
લક્ષણા ઉત્પન્ન કરે છે. દૃષિત વાયુને લાઈને હદયના વધારે પડ્તા 
ધબકારા. પેટમાં દુખાવો, અથવા છાતીમાં કે બરડામાં કળતર જેવાં 
સિન્હા પદા ધાય છે. સાથાનો દુખાલાો એ એક સર્વસામાન્ય 
ચિન્ટ છે. 

ચાલવાથી આઅઈખા અન્નમાગનૅ સતત પણ કદ ઉત્તજન સળ્ય 
કરે છે. સાથે સાથે જને ઊંડા શ્વાસ લેવામાં આવે તો! ઉદરપટલ નીચે 
ન્નય છે, અને એનાથી આંતરડાં અને કલેન્નને સરસ મસાજ થાય 
છ. લોહીનું ફરવાનું વધવાથી આંતરડાંમાં આવેલી ર્સથથીઓને વધુ 
પોષણ મળે છે, અને એ વધારે સતેજ થાય છૅ એને લઈને એ 
આંતરડાંને પાચક રસો અને એને સ્નિગ્ઝ રાખનારા રસેઃ સારા 
પ્રમાણમાં પૂરા પાડે છે. ખધીં કસરતોની પેઠે આ કસરત પણુ 
સાનત'તુઓનું કાય સુધારે છે. સાનત તુઓનું કાર્ય સુધરે, પાચક રસા 
સારી રીતે ઝરે, અને આંતરચંને સતત ગતિ મળે, એટલે પછી 





શરદી, સળેખખ, દખ ફહ 
કબાજ્યાત અવશ્ય અદશ્ય થવાની સાથે સાથે એનાથી ઉપ્નન થતાં” 
ત્રાસદાયક લક્ષણો પણુ દૃર થશે. 

ક્લેકાના રેોગેદ માટે સામાન્ય ચાલવા કરતાં ઝેકર 
ઊતરવાથી ધણે! વધારે લાળ ચશે. તેમજ એ ઉપરાંત 
બખાજુઓને મજખૂત બનાવે એવી કસરતો સાથે સાથે કરવી. 


। ચલ્વા- 
પેટ, અને 

પાચન માગના બધા રોગોમાં ખોરાક તરફ અવસ્ય ધ્યાન આપવું 
જેઈએ અને એમાં જરરી સધારો કરવો નેપ એ. 


શરજરી, સળેખમ, દમ, 


બીન્ન બધા ઉત્ર રોગોની પેટે શરટ્ર એ રારીરે શર કરેલી શરીર 
સકાધની ક્રિયા છે, સળેખમ એ હરીલી રારદી છે. આ અને રે!ગાની 
સારવારમાં બે બાબતે! ખ્યાલમાં રા'ખખવાની હોય છે. એક તો મલોત્સ્ગ 
વધારવે। અને બીન્નું આંતરત્વચાને એવી સમજ્બૂત અનાવવી “ક એ 
ચેષ અને દાહ સામે આત્મરક્ષણુ કરી શકે. ચાલવાથી ટ્ેક્સાં, મૃતપિ'ડા 
ચામડી અને આંતરડાં વધુ સારી રીતે કામ કરતાં હોવાથી એક જ 
જગ્યાએ રેોઅદ્રગ્યનું નેટ દખાણુ હોય છે તે ઘટ છે અને ઊડા 
શ્રાસાચ્ક્વાસથી શ્વાસમાગ પણ મજબૂત બને છે. 


દસમાં દર્દી સરળતાથી શ્વાસ ભાર કારી શકતે નથી. ન્ન્યારે 
આ રોગને. હુમલો આવે છે, ત્યારે દર્દી કઈક આસાનીથી શ્વાસ અદર 
લઈ શકે છે. પણ્‌ કાઢ્તાં તો ધણી જ મૃસ્કેલી અનુભવે છે. આ 
સાણુધાતક રોગ નથી. પણુ એનાથી દર્દી અતિશય રિબાય છે. અને 
ધણી વખત તો એ સોત આવે તો સારું એમ પચ્છે છે. 


દમની પહેલાં ધણી વખત જૂની ઉધરસ જોય છે અને એના 
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* વધુ માટે જુઓ : “કલેન્નના રોગે.” 


૨૬ લાંબુ' જીવો અને લાબુ' ચાલે! 


મળમાં શ્વાસનળીનો અને આજુબાન્ુતા ભાગોને! સોજ્ને હોય છે, નનું 
કારણુ એ ભાગમાં થઝએલે વધારે પડતો સળસ ચય છે. ચાલવાની 
કસરત ચાર કરતાં પહેલાં થોડાક દિવસના ઉપવાસ અને દુગ્ધોપચાર 
કર્યો હોય તો એ વધુ ઈચ્છવા ન્તવુ' છે. જ્યારે દમનો સખત હુમલો 
સોય ત્યારે ચાલવાની કસરત ન કગ્વી. એ સિવાય બીજે વખતે 
કરવી. બીન્ન રોગોની પેઠે અ રે!ગમાં પણુ ધીમે ધીમે શરઆત ફરી 
આગળ વધવુ - 


અપેન્ડિસાઈઇટીસ 


એષ ન્ડિસાપેરીસ એટલે એખેન્ક્કસને! સોજ્ને. આ સોન્ને આવવાનુ 
કારણુ અપેન્ડિસમાં લીંખુનાં બિયાં ભરાર્ધ ન્નય છે તે છે એવી એક 
દતકથા ગપ્ર્ચાલત છે. પણ્‌ ગ્એમાં ઝા%ું વન્નૂદ નથી. આ રોગ થવાનું 
સાચું કારણ તો લાંબા વખતની કબજિયાત છે. આ રોગનો હુમલો 
અચાનક આવતો નથી. એના આવતા પહેલાં રારીર અનેક નાની 
મોટી ચેતવણીઓ મોકલે છેં, પણ્‌ ગ્યેના તરક ન્તે બેદરકાર રહેવામાં 
આવે તો રોગ ઉત્ર સવરપ પકડે છે. રોગને ઉમ્મર રૂપમાં બધા ઉમ્ન- 
રોગોમાં અપાતી સારવા?-આ રામ, ઉપવાસ, જલોપચાર અને વિશુદ્ધ 
'છુવા-અહોં પણુ અપાવી જ્નેઈ એ. ખે પાંચ વખત હમલા આવી 
ગયા પછી રેગ નનો અથવા હર્ડીલેો થયે હેય ત્યારે અન્ય ઉપાયો 
સાથે 1નયામિત અતે લાંખું ચાલવાનું રાખવાથી અવસ્ય લાભ થાય છે. 


લોહીનુ દખાષણ-ઊ ચુ અને નીસુ' 


લોહીનું ઊંચુ દબાણુ એ કેઈ સ્વત'“ત્ર રોગ નથી પણુ કવળ 
“લક્ષણુ છે. શરીર લોહીનું દબાષ્મ ૩ ચરકે છે. એનું કારખગુ એ હોય છે 
ક લોહીના હલનચલનમાં કાઈ વિચ્ન હોય છે. આ વિથ્ન "ખામી 
ભરેલા મૃત્રપિ દો, વિકૃત હદય, ત્તાનત'તુઓનું સ કોચન અથવા તો 


જ્પ્નત'લછુએએ।ના દષરા ૩૭ 


શરીરમાં એકઠા થએલા વિષાને લઇને ન્નડાં થએલાં લોહીને અગે 
હોઈ ચકે એટલા સાટે સારવાર મૂઈછા કારણુ દૂર કરનારી હોવી ન્નેપએ.. 


આ રેગમાં કોઈપણ ન્નતની ભારે કસરત કરવી ન ન્નેધએ 
કારણ કે ન્ન્યાંસુધી ઊંચુ દખાણુ હોય ત્યાંસુધી મગજમાંથી “કાઈ નાની 
રક્તરિરા તૂટવાનો અને લકવો થવાનો ભય ઊભા જ રહે છે. ચાલ- 
વામાં નેટે એજછોા અને થળવો પારિથ્રમ કરવાનો હોય છે તેનાથી આ 
પરિણામ આવવાના સભવ નથી. ચાલતી વખતે શરીર સીધું હોવાને 
લઈને મગન્માં બેહદ લોહી એકટ થવાનો બિલકલ સ'ભવ નથી. 


લોાહીનુ' નીસું' દખાણુ ઓછી જીવનશક્તિ સચવે છે. ઓછી 
જવનશક્તિ કાં તો વારસામાં મળી હોય કે પછી ખોરી રહેણીકરણીથી 
અથવા તો કસરતના સમૂળગા અભાવથી આ પરિસ્થિતિ ઉત્પન્ન ચાય 
છે. મળ કારણે દૂર કરવા સાથે નિયમિત ચાલવાથી હદય મજખૂત 
બનશે, અને લોહીનું હલનચલન સુધરશે, નથી લોહીનું નીચું' દખાણુ 
ઊતસુ આવશે. 


સ્રાનત તઓના દર્દો 


સ્ાનતતુઆની નઅળાઇ : આ નામ નીચે સામાન્ય નબળા- 
પથી માંડીને ધેલા સુધીનાં લક્ષણા સામાન્ય રીતે આવી ન્નય છે. 
પણુ આ પરિસ્થિતિ સસ્કૃત રહેણીકરણીથી ઘટેલી જવનશક્તિમાંથી જ 
ઉત્પન્ન થાય છે. આ ફરિયાદના દર્દીએ ખીન્ન દર્દીઓ કરતાં એવડા 
હેરાન થતા હોય છે; કારણુ કે તેઓ શારીરિક રીતે નબળા 
હોય છેજ એટલું જ નહિ પણુ માનસિક દુર્ખળતાને અગે સતત્‌ 
ચિ'તા કર્યા કરતાં હોય છે. પોતાના રોગ વિષે અને એનાં લક્મણા 
વિષે અનેક ભય ભરેલી કલ્પનાએ તેઓ અવારનવાર કર્યા કરે છે. 
આવા માણસોને માટે ચાલવાની કસરત એ એક ખરેખર સહાન 


૪૮ લાખુ' જીવે! અને લાજુ' ચાલેદ 


“આશીવાદ છે. ઝસાનત'તુઓને મજબૂત બનાવવા ઉપરાંત આ કસરતથી 
ભન પણુ ચિ'તામુક્ત થઈ જુદી દિશામાં દ્રોરવાય છે. આવા દર્દીએ. એ 
દરરોજ ગક જ રસ્તે ન કરવા જતાં દિનર્પાતેદિન રસ્તાએ બદલવા 
“જેઈએ. એને લર્ધને કદરતી દેખાવો! તેમજ સ્થળોને! વૈવિધ્ય મનને 
“3લ્લાસમાં રાપ્મશે. 


નડ્ાનાશ 


નિદ્રાનારા એ આ! જમાનામાં ઘણાની ફરિયાદ હોય છે. કેય્લા 
લેક્રોને ઊલતાં તકલીફ પડે છે તો! કેટલાક લકા સહેલાદથી ઉંઘ 
૨8 છે પણુ રાતના અવાર નવાર ન્નગી ન્નય છે. બીન્ત કેટલાક લાદાને 
'આપ્મી રાત છીખ૭રી ઊલ આવે છે. ઊના અભાવનાં અનેક કારબેદ છે 
જેમાં સાનત તુઓને ક્ષોભ, લાંબી માંદગી, ચિતા, માનસિક બોન્ને, 
'અને થાકને! અભાવ ગએ અદઇગળ પડતાં કારણગેદ છે. ઘણા 
"ખરા દાખખલાગ્એએ8માં થાકને અભાવ એ નટ 1નેદ્રાનાઈશનું મૃખ્ય 
કારણ હેય છે. 


દપ? 


ર્ન 


નિયમિત રીતે ચાલવાથી સારે! થાક લાગશે અને એનાથા ણો 
સુધરશે. તેમ નટ શરીરને સતત લાગતા શુદ્ધ હવા પણુ _સાનતતુઓને 
“શાંત કરવા મદદ કરશે. જને એકલા ચાલવાથી ઊ'બ સતોષકારક રીતે 
ન સુધરે તે! સાથે સાથે દુઝ્યધોપચારનેદ પ્રયાગ કરવો અને ૨૦ થી 
મિનિટ સમશાતોષ્ણુ સ્નાન લેવુ. 


વાઈ--ફેરરુ|: આ રૉગમાં માણુસ એકદમ બેભાન થઈ ન્નય છે. 
“જમીન ઉપર પડે છે. એને આંકડી આવે છે. અને મે!માં ૪ીણુ પણુ 
હોય છે. હુમલો થોડો વખત ચાલે છે. અને ત્યારપછી દર્દી મોડી 
ઊંલમાં પડી ન્નય છે. આ રોગમાં ચોકકસ સ્વ્ત તત કારણુ જણાયું 


ઉતદ્રાનાશ ત 


નથી. પણુ દરેક રે/ગની પેઠે આ રોગના મૂળમાં પણુ અરુદ્દ લોહી 


અને રોગદ્રન્યનેો સ સય હેય છે. 


7 
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“૯૬ૂ- કે તિ જ. - જ 
દદીને વેછટ-લફટીંગ કે કુસ્તી નેવી ભારે કસરત કર,વી શક!ય 
ન કારણુ કે ભારે કસરતથા રારઆતમાં ઝસાનત'તુઓતન બળ ઘટે છે. 


દર્દીને ને રર છે તે હળવી કસરત, ચઇખ્ખીો હવા, સય પકાશ 
ગમને પોષક ખેઃરાકની. એમાંની પહેલી ત્રણુ વસ્તુઓ ચાલવાની કસ- 
રતથા મળી રહેશે. સારી રીતે ચાલવાથી દરદીને ઊ"વ પણુ સારી 
આવશે, અને ધીમે ધીમે સનત તુઓની સ્થિંતે સુધરશે. સ ભાળ સાત્ર 
એટલી રાખવાની જ દર્દીએ કદી એકલા ચાલવા ના જવું. સાચે 
ગેક માણસ અવક્ય હોતું નેઈએ, ન્થી દર્દી જે રસ્તામાં 
“ભાન થઈ નતય તો! તેની સંપૂર્ણ કાળજ રાખ્)ી શકાય, 


ક્ય 


નખુસકત્વ : પ્રજનન ક્રિયડ કરવાની પુસ્પપની ચ્પશક્તિ આ ન!મે 
ઓળખાય છે. આ રગના કાર મા હસ્તદદોધ, અપુ્ણુ સજાગ, 
“અઆતિ-વિલાસ, ન્નણહેરખબારિયા “શક્તિની દવાઓના ઉપને ગ 
તેમજ સાનતતુઓને નબળદ પાટી દે એવા શારીરેક અને સાતાસિક 
ટેવો, એ મૃખ્ય કારણા છે. 

સૌથી પહેલાં જેટે કારાગુને લઈ ને આ રે!ગ થમો! હોય તે કારણ 
શોધી તેને દૂર કરવું નેએ. ત્યારપછી શરીરને થયેલું નુક્સાન 
ભરપાઇ કરવા માટે ૩ થી ૬ અડ્વાડિયાં, દૂધ અને ફળા, અથવ! 
છાશ ઉપર રહેવું નનેઈએ. એનાયથા ઝસાનત'તુઓને થવી “ર શાંતિ 
અને શાક્ત મળશે. ત્યારપક્છી નિર્યામેત ચાલવાની કસરત શાર કસ્વી 
“અને વધારવી. 


ન્તૂના કેસમાં સનિટેરિયમની સારવાર આવસ્યક છે. કેવળ ચાલ- 
“વાથી પૂરતો લાભ નહે' થાય. 


જજ લાજા' ચાલે અને લાંબુ' જીબેદ 


લક્લો! : આ રોગના ધણા પ્રકારો છે. કેટલાકમાં અવયવની હલન- 
ચલનની શક્તિ નાખૂદ થઈ ણેય છે, કૈટલાકમાં લાગી અનુભવવાની 
શક્તિ નણ થઈ હોય છં, કેટલાકમાં બને લક્ષણ સાથે હોય છે. 


કારણામ્ાં મગજમાં લોહીનો ગદ્દો (131૦0૦0 ત ૮1૦ બાઝી જવો, 
મોટ ગૂમ૬, આઘાત, કાઈ હડીલા રોગની પશ્ચાત્‌ અસર, ડિપ્થેરિયા 
રસી, સિફ્લીસ, ઉમ્ર ઝેર, અથવા તો ધામા પણુ પ્ર્ગાતેશીલ જવન- 
શકિતને હ્ય એ ગણાવી શકાય. 


શરઆતના કેસોમાં ચાલવાથી ધણો લાભ થાય છે. આગળ વધેલા 
કસાએ સનિરેરિયમની સારવાર લેવી. 


હદય અને રક્તવર્પહેનોના રોગે. 


હૃદયરોગ આ ૦૮માનામાં વ્યાપક થવાનાં અનેક કારણા છે. બેઠાડ 
જિ દગી, પોષક તત્ત્વો વિનાનો ખોરાક, તમાકુનો બેહદ ઉપયોગ, અનિય ત્રિત 
ન્નતીય જીવન, તેમજ ટાઈફાઈડ અને સપધિવા જેવા રોગોની દવાઓથી 
થતી સારવાર આ રેાગને માટે જવાબદાર છે. હૃદયરોગ ખે પ્રકારના હોય 
છે. ક્રિયાત્મક- (૪010€01011૬1» અને રચનાત્મક (0૦4૪101૯). ક્િયા- 
ત્મક હદયરોાગ મટાડવાનું કાય ધણુંજ સરળ છે. આરેોગ્યમય રહેણીકરણીથી 
આ રે્‌ગે!માં લગભગ બધા જ કેસોમાં સતોષકારક પરિણામો મેળવી 
રાકાશે. ન્ન્યારે રચનાત્મક હદયરેોગ સટાડવાનું' કામ મુસ્કેલ તેમજ 
ધીરજ અને "ખત માગી લે તેવું છે. નિસર્ગોપચારની સારવારથી પણુ 
સૌ કેસોમાં સરખા સતોષકારક પરિણામે! મળતાં નથી. 

સામાન્ય “ખ્યાલ એવો છે કે હૃદયરોગમાં દર્દીને સપૂર્ણું આરામ 


સુ. 


સળવો જ્નેઈ એ. પણુ એ અપૂણું 'ખ્યાલ છે. હૃદય એ એક સ્નાયુ છે. 


-ન્‍ઇ-અન-પરના સર ---નઅ-૦-૦નઅ-- ---_- 


1ફ્થિક નસે! (૫7211૦૦05૯ પ૫/લ1115)» કો 


અને ખીન્ન સ્નાયુએની પેટે એને પણુ આરામ ન્સેટલીજ કસરતની 
પણુ જરર છે. કસરત જ્ને શાસ્ત્રીય રીતે કરવામાં આવે તો તેનાચી 
હદયને લેશ માત્ર નુક્સાન પહોંચતું નથી. પદહતિસરનતી કસરતથી 
હનન્‍નરા અસા'5ય હદયરોગીાઓ સાન્‍્ન ચયા છે. 


અ'તિમસ અને અપવાદજ્નક કસા બાદ કરતાં બઆખજ૪ીના બધા 
લેક્રાગ્એ નિસર્ગૌપચાગના નિષ્ણાતની દેખરેખ નીચ ચાલવાની, આસ- 
નોની અથવા તો બીજ 'ક્રાઈ હળવી કસરતની શરઆત કરવી. ત્યાર 
પછી ધીમે ધામે કસરત વધારતા જવું. હદય સણેક સજખૂત થયા 
પથી સપાટ મેદાનમાં ચાલવાને બદલે 2ઝેકરાએો ચઢવા ઊતરવાના 
રાપખ્ખવ।. 

કસરત હદયને સજ ૂત બનાવે છ એટલું ન નહિ, પણુ સ્નાયુઓના 
સ કાસન અતે ષસરણથી લોહીની ફરવાની ગતિને વેગ આધ છે. અને 
એ રીતે હદય ઉપરથી કેન્લોક બોજ ઓજા કરે છે. 


(શિથિલ નસો. (૧/071€૦5૯ પ૫ાં10૧) 


આ દર્દ આપણા શરીરમાં તટે કાળી નસો હોય છે, તે પહોળી 
થવાથી થાય છ. આ રોગના મૂળમાં દૃષિત લોહી અને શરીરને 
આવસશ્યક હ્ઞારીનો અભાવ હોય છે. આપણે ન્ન દર્દીની જવનશક્ત 
વધારી શ%ીએ તો લોહી આપોઆપ સાક્‌ થાય, અને યોગ્ય ખોરાકથી 
શરીરને “રરી ક્ષારો મળી રહૈ. પગ ઉપરની નસો શિથિલ થાય છે. 
ત્યારે ગાંઠા ગાંઠા વાળી કાળી દોરતટીઓ ન્ટની ટ્રેખાય છે. #ષણ ઉપરની 
નસે! પણુ ધર'પી વખ્ખમત ફૂલે છે. એને લઈ ને અનેક જુવાન માણસે 
નિરર્થક ચિતામાં પડે છે અને ન્નહેરખરબારેયા ઉપચારથી ધુતાય છે. 
આ દર્દ માનવામાં આવે છે એટલું ગભીર ક જ નહિ. હરસ એ પણુ 
એક શિથિલ નસોને! પ્રકાર જ છે. 


૪૨ લાજુ ચાલે અને લાંઝુ જીબેદ 
ચાલવાથી આ બધા રેગોમાં ફાયદો થાય છે. સાથે સાથે શીર્ષા- 
સન કરવાનું રાખવું. હરસમાં દૂષ્ત અને સરણને ગપ્રચોગ કરવાથી ત્વરિત 
પરિણામો મેળવા શકાશે. 
મછુમેડ અથવા મીઠી પેશાબ 


આ રોગમાં ચાલવાના ફાયદાએ ચરકના જમાનાથી ન્નણીતા 
છે. છેલ્લામાં કલ્લી શે!પખેળ મુજબ હવે એમ સાનવામાં આવે 


છે ક આ રોગમાં પેનાંક્યાસ ખાતાના રસ પૂરતા પ્રમાણમાં 
તેયાર કરતે! તથા. “ન લઈને શરીર ખાંડનો બરાઅર ઉપ- 
યોગ કરી શકતું નથી. આ ખાટ પ્રી પાડવા સાટે દાકતરે ધન્સ્યિલીનના 


પ કરા દીને દરરોજ આખે છે. આ ઇન્કેકશને! માત રાહતતુ 
કામ કરે છ. એનાથી દદીંના રોગ સટતાોા નવા ક જવન ખાસ 
લખાતું નથા. લાંખે ગાળ ગ્યા ₹/ન્નસ્્કશના શરીર ઉપર અનેક ભૂંડી 
અસરે ઉત્યન્ન કરે છ. 


સારામાં સારે રસ્તો એજ છે ક નૈસાર્ઝથ રહેગી કરભીશથીં ચરીરની 
કાયક્ષમતા વધારવી નતથા શરીર ધાતાને જાર્ધતું ઇન્સ્યુલીન પાતે જ 
પેદા કરી લે. 

માડી પશાબના દર્દીઓએ નિર્યામત ચાલવા ઉપરાંત ખોરાકમાં, 
ખાંડ અને મૅદાવાળા પદાથેય અતિશય ઓછા કરી નાખવા અને દૂધ 
કૂળા અને ભાજ્ઓઆના વધુ પ્રમાણમાં વપર!રા કરવે।. 


ક્ષય 
આ રેગ અસાધ્ય છે, એવે લેકામાં પ્રબળ વહેમ છે. વેળાસર 


જો સાચા ઉપાયો શર કરી|ં દેવામાં આવે તો આ રોગથી લગભગ દરેક 
દરેક દદદી બચાવા શકાય. 


અઆએ।ના રોએ ૪૩ 


આ રોગની સારામાં સારી સારવાર 1નેસર્ગોપચારના સાનિટેરિયમમાંજ 
થઈ શકે પષણ્યુ ન્ટેમની આર્થ્ટિક સ્થિતિ સેનિટેશિયમની સારવાર લેવા 
જેવી ના હૈય તેમણે પણ નિરાશ થવાની જરૂર નથી. ઘેરખેકાં પણુ 
જતે વેળાસર નિસર્ગોપચારની સારવાર શરૂ કરી દીધી હોય તો ધણુા- 
ખરા દા"ખખલાઓમાં દર્દી અચી જશે. 


દદીને તાવ હૈય ત્યારે ખારાકમાં ફક્ત તાન્ને મોસ ખીનેો રસ 
અથવા તો લીલી દ્રાક્ષનો રસ આપવે. સાચે સાથે જ્લેોપચાર કરવે. 
તાવ ઊતરી ગયા પછી ખોરાકમાં ખીજ કળા, દધ અને બીન્ન સુપા- 
ગ્ય ખોરાકો ઉમેરવા. ચોવીસ કલાક દરદીને ચોા"પ્મી અને તાજ છણવાં 
મળવા જ્નેઈએ, સર્યસ્નાન પણુ નિયસિત કરવુ , સહેજ શક્તિ આવે 
એટલે ચાલવાની શરૂઆત કરવી. 1નેર્યામેત ચાલવાથી ક્રમના પહેલી 
અન બીજ અવસ્થાના લગભગ બધા જ કેસાને લાભ થશે. 


ન્ઝોગઓના રોગો 


સ્ત્રીઓનાં શરીર નીરોગી રાખવા માટે કસરતની જરૂર ૪5. એ 
ખ્યાલ હજી સર્વવ્યાપાં થયો નથી. સ્ીએને ધરકામમાં પૂરતી કસરત 
મળી રહે છ, એ એક લોકત્રિય માન્યતા છે. બેદાય જિ'દગી કરતાં 
ધરકામની કસરત અવસ્ય ચઢિયાતી છે. પણ એની સરખામણી ખુલ્લી 
હવામાં લેવાતા પદ્દાતિસરનતી કસરત સાથે થઈ શકે નહિ. સાસમાન્નિક 
વાતાવરણુને લઈને સ્ત્રીઓ જે ખીજ કોઈ કસરતો ન કરી શકે તો 
પણુ ચાલવાની કસરત તો ઘણી જ સહેલાધ્થી બધે થઈ રકે 
ગએવી છે. 

બીન્ન નેસગિક ઉપાયોની પેઠે આ વ્યાયામ પણુ 
સ્વસ્થતાપ્રદ છે. એટલે વજન વધારવા સાગનાર તેમ જ ધટાડવા 
સાગનાર બને પ્રકારની સ્ત્રીઓને એનાથા સરખે! લાભ થરશે- 


૪૪ લાંજુ' ચાલેઃ અને લાબા જીવે 
માત્ર નેટ ઉદ્દેશ નજર સામે હોય તેને અનુસરતા ખારાકમાં 
ઘટતા ફરફારો કરવા. વજન વધારવા માગતી સ્ત્રીઓએ ખોરાકમાં 
દૂધ, માપખ્મણુ, મધ, ચોખા, બટાટા. અને કેળાં નટ્વા ખારાકો વધુ 
પ્રમાણુમાં લેવા. વજન ધટાડવા માગનારે ખોરાકનું પ્રમાણ ધટાડવું 
ઉપરાંત બટાટા, ચે!ઈખા, વી, ખાંડ, મા"મણ અને મેંદા જેવા ખોરાકી 
ઓજા પ્રમાણમાં લેવા. ભૂખના અતિશય પ્રમાણને પહોંચી વળાવા 
ભાજઓએઓના રસે! અથવા કળના ગ્સો લેવા. 


સગર્ભા ન્ન્રાએ) માટે અને ધાવણાં બાળકની માતાએ! માટ મર્યા- 
દિત પ્રમાણુમાં ચાલવા કરતાં વધુ સારી કસરત ભાગ્યેજ્ટ બજ “કાઈ હો 
શકે. સગર્ભા સ્ત્રીગ પોતાની ત 'દુરસ્તી મુન્ટ્બ રોજનું એકથાં ચાર માઈલ 
ચાલવાનું રાખવું. આ કાયકમ આદમા મહિના સુધી કાઉ પણ્‌ ન્નતના 
વિધ્ન વિના પાર પાટી શકાય. નવમા માસમાં જેમ ખને તેમ વધુ 
આરામ લેવો, ગમને બહુ” તે ચાલવું. 

પીડિતાર્તવ ગટલે ૬ઃખસહિત રજ્નેદર્શન આવવું. એના કારણોમાં 
માછી જતનશક્તિ, પેટના નબળા અવયવે., નિઃસત્વ લોહી, સોન્ને 
અથવા તે ગર્ભાશયની સ્થાનભ્રણૃુતા એ હોઈ શકે. છેલ્લા કારણ સિવાય 
ખજીના કાઈ કારણથી દુઃખાર્તવ હોય તો તેમાં ચાલવાની કસરતચા 
ધ્રગાજ લાભ થશે. 


હમો હ 


*લેતપ્રદર્નાં કારણે પણુ મોટે ભાગે એનાં ગેપ «૮ છે. એટ 
સારવાર અને પરિણામો પણુ એવાં જ હોધ શકે. 
ખીજ કેટલાક રોગે 
પાંડુરોગઃ આ રોગમાં રક્તકણો ધટ કે. અથવા કિક્કા પડી ન્નય 
છે. અથવા તો બને લક્ષણા સાથે હોય છે. લોહીમાંનું લોહતત્ત્ત પૂ 2 
પાડવા માટે સામાન્ય રીતે લોહભસ્મને ખનીજ રૂપમાં લોહનેો અથવા 


ખીજા કેટલાક રાગેદ ૪પ 


તો! ઈન્જેકશનો નો આશ્રય લેવાય છે. પણુ શરીરને માટે લોહ મેળ- 
વવાનો સારામાં સારે રસ્તો દ્રઉનુ' થૂલું, ગોળ, સજી દ્રાક્ષ અથવા 
પાલ'ખની તેમજ બીજી ભાજઓ વાપરવી એ છે. ધણી વખત બન્ને માણસો 
એક સરખે ખોરાક ખાતા હોવા ૭તાં એકને પાંડુ થાય છે ન્યારે ખીન્ન- 
ને થતે। નથા. એનું કારણ એએ છે ક જને પાંડુ થાય છે, તેના શરીરના 
વિષા ખોરાકના લોહ ઉપર હુમલે। કરી તેનો નાશ કરી નાખે છે. માટે 
સોૌંધા પહેલી જરૂરિયાત એ ઝેરને ધોઈ કાઢવાની છે નેટ કાર્ય ચાલ- 
વાચા સારીં રીતે પાર પડશે. તાજ હવા, સમ પ્રકાશ, ચાલવાની 
કસરત, અને લોહ તેમજ ત્રાંખું સજ્વ સ્વરૂપમાં ધરાવનારા ખોરાક 
એ ચાર પાંદરેગીઓ માટે અતિ ઉમદા ઓષધિએ છે. 


સ ધિવાઃ આ રોગના મૂળમાં લેકિટક એસિડ અને યુરિક અંસિડ 
ઝ્વાં એસિડા રહેલાં છે, આ એસિડાનેો સ ચય થવાનું કારણુ કથળેલી 
પાચનક્રિયા છ. પાચનક્િયા સુધારી આહારમાં જરરી ફેરફારો કરી 
થોડાક દિવસ નિયમિત ચાલવાથી આ રોગનાં વિરાષ્ઠ દુઃખો આપા આપ 
અદ્રસ્ય બનશે. 


મૂ્ત્રિપિ'ડાોનો। જનનો. સોજ્ેન અને ચામડીનાં દર્ટો $ સજવ 
શરીર પોતાના કચરો, ફેફસાં, મૂર્ઞાપે ડે, આંતરડાં અને ચામટી મારક્તે 
બહાર કાઢે છે, ન્યારે આમાંના કાઇ્પણ અવયવનુ કાર્ય શાથિલ થાય 
ત્યારે આખા શરીરના કામમાં આપો આપ વધારે! થાય છે. અને 
દરેક અવયવ ઉપર વધારાને બોજ્ને પડે છે, જે ખોજે તે તે અવયવો 
ને વળી પાછ શિથિલ કરે છે, અને આમ ગક ઝેરી કફૃડાઇ રચાય 
છે. મૃત્રિસ ઉસજકા વિના શરીરને મજબૂત બનાવીને એ રીતે મલોત્સગ 
વધારવાથીં અતિશ્રામત અવયવને રાહત આપા ફ્રીથી કાય'હ્ષમ બનાવા 
શકાય છે. મૂર્તાપિડના નનૂના વરમમાં ખૂખ ચાલીને, સૂર્યસ્નાનથા અને 
અસગોાપાત વરાળસ્નાનથી ચામડીનાં છિદ્રો ખુલ્લાં કરી દર્દીના શરીર- 


૪૬ લાંઝુ' ચાલે અને લાંઝુ' જીબેદ 
માંથી સારી પેઠે ઝેર કાટી નાખવું. ચામડીના રોગો પછી ગમે તે નામે 
આઓળખાતા હોય તેો।પપણુ મોટાજ્ાગનાં દર્દો અશુદ્ધ લોહીને જ આભારી 


છે, જે વિશુદ્ધ થતાં એ દર્દો આપો આપ અદ્રશ્ય થાય છેઃ એટલે ચાલ- 
વાની કસરત અહીં પણુ સરખી જ ઉપયોગી છે. 


આ રીતે જણાશે કે ચાલવાની કસરત જવનર્શાક્તને વધારીને અને 
લોહીને શુદ્ધ કરીને બણા ખરા રોગોને મટાડે ઝે. અથવા તો. સટાડ- 
વામાં સારી એવી સહાય કરે છે. 


સસ્તામાં પણ સસ્તી ચોજના 
વાષિક સભ્ય 
લવાજસ રૂપિયા "પચ્ચીસ 
નીચેની સાત પ્રણત્તિઓઆના એક સાથે ગ્રાહક બનો 
અ'જલિ ગઞથમાળા : પાકાં પૂઠાંની ચાર મૌલિક નવલક્યાઓ 
મૂળા લવાજમ રા. ચાર. 
આરોગ્ય ગઞ'થાવલિ : આરે્‌ગ્યવિષષક આઠ લેખ--પુસ્તકે 
મૂળી લવાજમ રા. ત્રણુ. 
ઊર્મિ ( માસિક ) : સાહિત્ય અને સંસ્કારનું ભરપૂર વાચન 
મૂળા લવાજમ રા. પાંચ. 
નવરચના ( ,, ) : નિત્યજવનના પ્રશ્નો ચર્ચંતું વાચન 
મૂળ લવાજમ રા. અલી. 
વિશ્વસાણહિત્યમાળા : જગતસાહિત્યની ચાર ઉત્તમ નવલકથા 
સાકી કિમત રૂા. ૭ 
(ચતન ઝથાવલિ : લસ, રાજકારણુ, સાહિત્ય અને ઇતિહાસના 
ચાર ગ્રંથો! સાષ્ટી કિ'મત ર્‌ા. ૭ 
અરુણ પુસ્તકમાળા : ખાલ કિશોારેને રસ આષપતી બારથી સોળ 
ખૂસ્તિકાએ સાજી કિમત રા. ત્રણુ 
આ રીતે એક કૂટ ખનાં, બાળકા, કિશોરો, જુવાનો, પોઢો, સ્તીઓ 
વગેરે સોને આખું વર્ષ ભરપૂર વાચન આપતાં લગભગ છત્રીસ પુસ્તકા 
અને દર મહિને ખે દળદાર અ કેો-વાર્ષિક ર્‌. પચીસમાં મળશે. એનું 


મૂળ લવાજમ લગભગ ત્રીસ ર્‌પિયા થાય છે અને બન્નરુ કિ'મત 
લગભગ ચાળીસ રૂપિયા થાય છે. 
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તમારાં બાળકો માટે 


બા લનગગત. 
(પાક્ષિક) 
સચાલકેા 
સેોરસાભાઇઈ ભાવસાર : દિનેશ ઢાકેદર 


દર્‌ પ%દર દિવસ તમારાં ખળક્રાના હાથમાં તમે આ પાક્ષિક મૂષ્ી 
શકશો. આ પાક્ષિક નવુ જ છે ૭તાં એના સંચાલકા છેલ્લાં પાંચ 
વષથી બાળકાની દુનિયામાં જ વસે છે. આ પાક્ષિકના પ્રથમ પહેલા 
અ'કને પણુ લગભગ બધા વિવેચક્રાએ “આ પાજ્ઞિક વષાથી ચાલતું હોય 
એટલુ' સમહ લાગે છે.' અમ કહ્યું છે. આ પાક્ષિકના ત'ત્રીઓઆ ગુજરાતના 
બાલસાહિત્યસજ કાના મિત્રા છે ને પોતે ષણુ સજ”“કોા છે. એટલે આ 
પાક્ષિક્નાં લેખન-સુશેભન વિષે કદી ષે નિરાશ થવા નવું' નહિ રહે. 
દરેક અ“કમાં વાતાઓ, જવનચરિબો, ટુચકાઓ, ગીતો, સુંદર ચિત્રે 
ઈત્યાદિ પુખ્કળ બાળ પ્રિય સામમ્રી આવે છે. એનું વાષિ'ક લવાજમ 
નીચ પ્રમાણે છેઃ 


લવાજમ 
રેશમાં બસ્મરેશસાં "પરદેશમાં 
ચાર રૃપિયા સાડા ચાર ર્‌પિયા સાડા પાંચ રૂપિયા 


* દર્‌ માંહનાની ત!. ૭ મીં અને રર મીએ પ્રગટ થાય છે. 
9 દાઈ પણ સાસથીં એક વર્ણ માટે ત્રાહક થઈ રાકાય છે. 


બાલજ ગત : પો. બો, ન”. ૭૩ : અમદાવાદ 


પહેલા વષના બાર પુસ્તકો 


દર્દો, દવાએ અને દાક્તરો ૧-૪-૦ 
અપચાના સહેલા ઉપાયો ૦-૪-૦ 
શરદી અને સળેખમ હને 
વજન શી રીતે વધારવું ? ૦-૪-૦ 
કબજિયાત : 

એનાં કારણો અને નિવારણુ ૦-૪-૦ 
ગાંખાનું આરોગ્ય ૦-૪-૦૬ 


નિસર્ગોપચાર : 

વિચાર અને વ્યવહાર ભા. ૧ ૧-૦-૬૦ 
આદશ ખોરાક કોને કહેવો? ૦-૪-૦ 
નિસગોપચાર અને 


જ્લોાપચાર્‌ બા. ૧ ૦-૪૪-૦ 
પહેલુ સુખ ક ક 
ખ્‌ાારાકની પસ'દગી ૦-૪-૬૦ 
કસરત, મહેનત અને રમત ૦--૪-૦ 


"પહેલા વર્ષના ગ્રાહક થનારને આખો સેટ ઘેર 
બેઠાં રુપિયા ત્રણુસાં સળશે. 


ભારતી સાહિત્ય સઘ 
અઅસમદાવાદ અને સ્રબઈ 


ભારતી સાહિત્ય સ'વનું' સાહિત્ય 


દઉ 


છ તમને કદાચ વાસન મારે નવરાશ જ નહિ મળતી હેય, ન 


નન 


તમાર! કુડુંઅમાં કાઈ ભણેલું હોય અને તે સંસ્કાર . પામે ગ્મૅમ તમે * 
ઇચ્છતા હો તો આ “ઝંઘ'નું સાહિત્ય તમને મદદગાર થશે. 


તમે સાહિત્યના શાખાન હો ક ન હો તો તેની ચિતા-નચો. નને 
હશે તા આ અનેકવિધ પ્રકાશને માંથી તમે સાહિત્યને! રસાસ્વાદ લધ 
રાકશ; ભે નહિ હો તો આ પ્રકાશનોમાં ભરેલી વિચારસામત્રી 
તમને જવનમાં સમિત્રરૂષ થઈ પડશે. 

તમે ઇચ્છતા હો ક તમારા ઘરમાં સંસ્કારનું વાતાવરષખુ કેલાય તો 
એઓએજામાં ઓછા ખચેમાં આ '“સધઘ'નાં પરારાનો તમારી એ 
કામના પૃ કરશે. ટ 


તમે કાઈ પણ્‌ પુસ્તકાલય સાથે સબંધ પ્રરાવતા હો તા એમના 
વ્યવસ્થાપકને કે મંત્રીને પૂછન્ને ક અમારી ગથાવલિઓ અને માસિક * 
અને પાજ્તિકા એમને ત્યાં આવે છે? ન આવતાં હેય તા શા માટે 
નથી આવતાં એ ન્નણુન્ને અને અમને જ્ણાવન્ને. 

તમે એટલે વિશ્વાસ રાખો કે અસારા તરફ્થી બાળકા, કિશોર, 
જુવાનો, પ્રોટો, રઓએા વગેરે તસાસ વગેને આવરી લેતું ને 
સાહિત્ય પ્રગટ થાય છે તે સૌની પાછળ એક જ દણિ છે અને તે 
દણિ ઉત્કાંતિની છે. જેના જીવનમાં આ દણિ નથી, તેનું જવન 
એક રસરડોા જ છે એમ માનન્ને. 


અત્યાર અખારા તરકથી તવ ગ 'થખાળાશેળમેદ, બે. 
પર્દાસિકેદ અને ચમક ખર્દાસક 'મગટ થાય છે. એખદનું 
. એકાદ તેદ સમાજે જ નતખને ઉપચાગી થઈ પડર. 


“વરેોષ અર્દાહિની ખદટે પષિચયપત્િકા અ “આવૅદ- 


ભારતી સાહિત્ય સ'ધ : અમદાનપ્દ અને મુબઈ 


યઃ બ 1. ટે”, રકા 1ણ, &ઈિપાકતેતકત. ક્ર 


